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ବସ ସୂଚୀ ପୃଷ୍ା 


୧ । ପର୍ଚବେଖ ଦ୍‌ 
୬ । ଵଣ କଟଲ ୪ 
୩ | ଚାଆ ଗଣ୍ଡା ୮ 
୪ । ଜାୀଁକକନ୍ତ ଦ୍ଦ୍‌ 
¥ । ମଇଲା ଅବଙର୍କନା ବ୍୪ 
୬ | ସଫାସଫି ଦ୍‌ 
୭ । ଦାୟ ୬୧ 
୮। ନଲା ନଦ୍ଦମା ୬୪ 
୯ । ଆଲୋକ >) 
୧୦ | ପାଣି ଣ୩୧୍‌ 
ବ୍ଦ ¦ କୃଅଆ ଚଝାଖରୀ ଜର nF 
ଝ୍‌ ୬ । ଖାଦ ପଦାଥ m୮ 
ଦ୍‌୩ । ମୁସ୍ଥୁ ଶରୀର ୪ବ୍‌ 
ବ୍‌ ୪ । ମ୍ପାସ୍ତ୍ଦ୍ବାନୀ ୪୪ 
ଦ୍‌୫ । ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା ୪୬୭ 
୧୭ । ପର୍ଷ୍ଟାର ପର୍‌କ୍ଛନ୍ତ ୫୦ 
୧୭ । ଆଖିର ସନ ୫୫ 
ଦ୍‌୮ । କାନ ଜାକର ଯତ ୫୬ 
ଦ୍ଧ । ତମର ଯନନ po 
୬୦ । ଲୁଗାପର ଯନ୍ଵ୍‌ ୭m 
୬୧୍‌ । ଖେଲ ରୁଲ 99 
୬୬ । ମ୍ପାସ୍ୁୟ ଦ୍ଧ ସହିଦ ୭୬୧୍‌ 
୬୩ । ରୋଗ ନରାକରଣ ୭୪ 


୬୪ । ମାଗ୍ଵମ୍ପକ କୀଃ ପତ୍ତଙ୍ଗ 
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ସରଚକଶ 


ପର୍‌ବଶ କହ୍ଧଲେ ଆମେ ଆମର ଗଚ୍ଟରପାଖ ଅବସ୍ଥାକୁ 
ରୁଵଥାଉ । ଅମ୍ଚ ଗ୍ଟର୍‌ପାଖେ ବରା୫ ଦୁନିଆ ଲମ୍ବି ରଦ୍ରଛୁ। 
ଆମ୍ମ ଘର, ପରଦାର, ଆାଖ ପଡୋଶୀ, ଗବ୍ତଲଭା, ଛଲ, ବଣ, 
ପଡ଼ିଆ, ସାହାଡ଼,କଲ କାରଖାନା, କୂଅ, ପୋଖରୀ, ନଦୀ, ଝରଣା, 
ସାପର, ପଶୁ, ପକ୍ଷୀୟ ଯାନବାହନ ଏମଭି କେଵେ କଂଣ ଆମ 
ପଘର୍‌ତବେଗ ଭ୍ଵିଭରେ ରହୁ । ପରଚବେଖ ଉଲ ନ ରଦ୍ଲେ କେହ 
ଭଲରେ ରହ୍ରପାରଚବେନ । ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରଦବ ନାହି । ନାନା 
ରରୋଗ,ବପଦ ଅଖାନ୍ତୁ ଦେଖାଦେବ । ଏଭନଳ ପରବେଖଲୁ ଅମ ସ୍ଥ 
ପରବେଖ ଲୁହାସିବ ! ସେହପର ଆମର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ନରଦ୍ରରଲଲେ 
ପିରବେଖ ଭଲ ଲାଗିବ ନାଵ । ସରୁକଛୁ ଖରାପ ଲାଗିବ । 


ପରଚେଖଲୁ ଚନେଇ ସ୍ପାସ୍ଥ ଓ ସ୍ବାସ୍ତ ଲୁ ଜେଇ ପରଚବେଖ 
ଗଢ଼ିଉଚଠ । ଗୌଝିକର୍‌ ଅବନତ ପାଇଁ ଅନଵ୍ରିକୁ ଦାସ୍ଟୀ 
କରା ଯାଇପାରବ । ଏଥିପ୍ରତ ଆମେ ସଚେତ୍ତନ ରହଦ୍ରଲେ ନଜ 
୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ପରଚବେଖଲୁ ସୁ ସ୍ଥ ରଖିପାରବା । ପରଚେଖକୁ ସୁସ୍ଥ 
ରଖିବା ପାଇଁ ଆମେ ଯନ୍ବାନ ହେଲେ ଅମର ସ୍ପାସ୍ଥଯ ନଶ୍ଡସ୍ଟ 
ଭଲ୍ରଦବ । ଆମେ ସୁ ସ୍ଥ ସବଲ ରଦ୍ରରଲେ ଆମ୍ମ ପରଚବେଖ ଉନ୍ତ୍ବଭତ 
ଘଝିବ। 
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ନର୍ମଳ ପରବେଶ ପଚ ଫର୍ଦ ରର ପରଚୟ ଝଦଇଥଏ। 
ଘର 6 ପର୍‌ଷଶ ଲମଲଳ  ଉଞ଼ଲେ, ଦେହ ଓ ଜନି ନମଳ 
ରହବ | “ସ୍‌ଗବଢଂରେ କୃହା 2୭ ଛି; “ଅନ ନର୍ଳ ଯା'ର ବେହ୍ର, 
ଉଦ୍ଧବ ଗଙ୍ଗାଜଲ ଟସେହ ।” ଗଙ୍ଗାଜଲଲୁ ହନ୍ୁମାନେ ଖୁବ୍‌ ପବନ୍ଦ 
ବୋଲ ମଭାନନ୍ତ୍ର । କଏ ଅଶବା ଆଗରୁ ଭାଂ ପାହରେ ଖେପେ 
ଗଙ୍ଗାଜଲ ଦେରଲେ ସେ ମୃତ ପାଇସିବ ବୋଲ ଲୁହାଯାଏ । 
ସେଦଦୁପର ଳମ୍ମଲ ମନ ହେଉନି ପବନ୍ଧ ଗଙ୍ଗାଜଲ ପର । ନର୍ମଲ 
ମଜରେ ଧର୍ମ ଧାର୍‌ଣା, ଭ୍‌ ବିଶ୍ବାସ ଆସେ। ବଣୁଦ୍ଧ ସ୍ଲେହ 
ମମଢା ଭରଉ୍‌ଚଠ । ଭଣ ନିର୍ମଲ ମନରେ ରନ୍ଚର୍ଭଂ ମହଉକାର୍ସ ୟ 
କର୍ବସାଏ ଭାହା ସଫଳ ହୁଏ । ଏଥବରୁ ସୁ ସ୍ଥ ପତ୍ପବେଷର 
ଆଦଖ୍ଯୟକତଢା କେଭେ ଜରୁରୀ ଜଣାପଡେ ¦ 


ଵିକଏ ଘ୍ଵବଲ ଦେଖି, ରୁମର ଘର ଚ୍ରପାଖ ସଫାସୁତୁରା 
ଚହୋଇ ପ୍ତଲ ପଲ ଗଛ ଲାଗିଥିବ । ବାଡ଼ରେ ଫୋଝରୀଝିଏ ଥୁବ ! 
ପୋଖରୀର ପାଖି ନର୍ମଲ ହୋଇଥୁବ। ସେଣ୍ଟରେ ନାନା କାତର 
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n 


ଛୁ ଖସିଚର୍‌ ୨ଖନଳଥୁଟଚ । ଫୋଖରୀ ଚଛରେ ଜଡ଼ିଆ ଓ 
କ ବ ଲ୍ଵ୍ଗଥୂଚ । ସେଥ୍ବତର ଫଲ ଫଳୁଥ୍ବ । ଏଭଳି 
ପାରିଚବଷ ଭିତର ଝିକଏ ଟୁଲ ଅସରଲଲେ ମନ ଖସ ହୋଇସିବ 


ଅଜ ପକ୍ଷରେର ଯଦ୍ଦ ଘର୍‌ ଗ୍ଟର୍‌ପଃ ଅଲିଆ ଅସନା 
ଵହ୍ରୋଇଥବ । ଏ ଶରଣେ ଗୋବର ମଇଲା ପଡ଼ଥକ । ଅନାବନା 
ଗଛ ଲଭା ବାଡ଼ପତେ ବଢିଥବ । ଢାହା ଭିଭିରେ ସାପ ବେଙ୍ଗ 
ରହିବ । ପୋଖରୀ ଭିଭରେ ଦଳ ମାଡ଼ଥଦ । ସେଥିରେ ମଖା 
ରହ୍ଧଥୂଚେ ! ଗୋରୀ ଦୁଙ୍ାରେ ପଲ୍ଲ ମାନେ ଝାଡା ଫେରୁ । 
ଏଭଳ ଅସୁସ୍ଥ ପରବେଶରେ ରହିକା ପାଇଁ କାହାକୁ ଉଲ 
ଲ୍ଲାରବଳ ୨? ଖାନ୍ତ ଜିଲବକ ୨ 

ସର୍‌ଚେେଶ ତ୍ରଦୃଣ୍ଣଣର ପରମାଣ ନେଚଲେ ଚେଳେ ବଡ଼ 
ଉସ୍ଟୃଙ୍କର ହୋଇଥାଏ। ୧୯୮୪ ମସିହା ଡତସମ୍ବର ମାସ ଦ୍ଲୁଇ 
ଭାରଖ ନ୍ଦନ ଟଧତ୍ରଚଦେଖ ଗ୍ଵକ୍ଯର ସ୍ଵୋସାଳ ସହରରେ ଥୁବା 
ୟୁନିଅନ୍‌ କାରବାଇଡ଼୍‌ କଝହିାନୀର @ିତଧ ତଆର କାରଖାନାରୁ 
ବଷାଭୁ ଗ୍ଯାସୁ ନଗଭ ଚହେଲ୍‌ ! ଏହ ବଷାକ୍ର ର୍ଯାସ୍‌ରେ ଅଖି 
ପିଛୁଲାଚକେ କୋଡିଏ ହଜାରରୁ ଅଧକ ଲୋକ ମଲେ । ଅସ୍କଗ୍ଯ 
ଟୃହପାଳଭ ପତୁପକ୍ଷୀ ଜୟା ମରିଗଲେ । ଯେଉ ମାନେ ବଞ୍ଚଲେ 
ସେମାନଙ୍କ ଭିତରୁ ଅଧ୍ୟକାଂଶ୍ ଅକମ୍ମଣ୍ଯ ଓ ରୋଗାନ୍ଧାନ୍ତ ହୋଇ 
ପଡ଼ିଲେ ! 

ବଡ଼ ବଡ଼ ସହର ନକରେ କଲକାରଖାଜାରୁ ବାହାରୁ 
ଶୁଦବା ମଇଲା ପାଖି ନଦୀରେ ମଶିବାରୁ ନସ୍ୀକଲ ଦୂଷଭ ଦୁ ଏ। 
ବଷାକ୍ର ବ ହୋଇଯାଏ । ବଷାଲ୍ର ପାଣିରେ ମାଛ ମରସାନ୍ତ ! 
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୪ 


ହାର୍‌ ସ୍ବାଦୁ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ଏହ ଜଳ ଯେଉ ମାନେ ପଅନ୍ତ 
ସମାନେ ଜାନା ଚରଗାନ୍ତାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତ । ଏନ୍ଦରଭଳ ସ୍ଵବରେ ବହୁ 
ପଶୁପକ୍ଷୀୟ ଗନ୍ତଲଭା ଓ ଚମ୍ବକ ରୋଗାନ୍ଧାନ୍ତ ହେଉଥିବାର 
ଦେଖାଯାଏ । ସେଉଁ'ସ୍ାଚନେନ ଅରେ ଗୋଗାନ୍ତାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତି 
ସେମାନେ ଅକାଳ ମୃରୁଯମୁଖରେ ପଡ଼ନ୍ତ । ଚ୍ମୋାରନ୍‌ ତଆଶର 
ହେଉଥିବା କାରଖାନାର ଆଖପାଖ ଅଞ୍ଚଳରେ ଥବା ଗଛ ଲଭ, 
ବଲର୍‌ ଫସଲ, ଏପରିକ ତକାଠାଘରର ପଲସ୍ତରା ମଧ୍ଯ ନଣ୍ଡ 
ହୋଇଯାଉଛି । ବଡ଼ ବଡ କାରଖାନାମାନଙ୍କରୁ ବାହାରୁଥିବା 
ଧଆଂ ଓ ଧଳ ବାୟ୍ଡମଣ୍ଡଲଲୁ ସବୁବେଳେ ଦୂଷିତ କରୁଚ୍ତ 


—O— 


କଣ କଙ୍ଗଂଲ 


ବଣ ଜଙ୍ଗଲରୁ ମଣିଷ ଗଛପନ୍ଧ କାହି ସଫା କରିଚେବା 
ଫଲରେ ଃାଙ୍ଗରା ପାହାଡ଼ ସ୍ର୍ଣ୍ଣୁ ହେଉଛୁ । ଏହାଦ୍ବାରା ଜଲ- 
ବାୟ୍ଡୁରେ ପର୍‌ବତ୍ତ ନ ଘଞୁନୁ । ବର୍ଷା ହେଉନା । କଙ୍ଗଲ 
କଃ ଯିବା ଫଲକେ ବର୍ଷା ହେରେ ମାଝି ଧୋଇ ହୋଇସାଉଛୁ । 
ଫଲରେ ନଦୀଗଭ୍‌ ଘୋତ ହୋଇ ବନ୍ଯାର ପ୍ରକୋପ 
ବଢ଼୍‌୍‌ ଛ | ରାକସ୍ଥାନରେ ଏହ୍ରପର ଗଛ କଃ ହ୍ରେବା ଏଙ୍କ ଚେଲ 
ମେଣ୍ାକ୍କର ଅବାଧ ଗ୍ଟର୍‌ଣ ଫଲରେ ବାଲ ଉଡ଼ ମରୁଭୁମି ସୃ 
ହୋଇଛୁ । 
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୫ 


ସମୁଦ୍ର କୂଲବଶ୍ଵ 1 ସହରମାନକ୍କରୁ ବାହାରୁଥ୍ବା ମଇଲା 6 
ନଲାପାଣି ସମୁଦ୍ର ପାଶିଲୁ ଦୂଷଢ କରପକାଉନ୍ତୁ । ସେଥ୍କରେ ମାଛ 
ଓ ଅଜ୍ୟାନ୍ଯ କଲରର ପ୍ରାଣୀ ମର୍ଯାଉଛ ନ୍ତ । ଏସର୍ତୁ ଘଃଣା ଯେ 
ମଣିଷ ସମାଜ ପ୍ରର ଦେପଦ› ଏଥୁରେ ସହ୍େେହ ନାଛ୍ଜି। 


ଗାଁଗଣ୍ଡାମମାନଙ୍କରେ ଲୋକମାନେ ନକ ପରବେଖ ପ୍ରତ 
ସେରେ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦେଉନାହାନ୍ତ୍ । ବଖେଷ କର ପଡ଼ିଆ, ନଶି, 
ପୋଖରୀ], ବନ୍ଧ, ବଲବାଡ଼, ରାସାଘାଃ ସରୁଆର଼ ଝାଉ଼ାଚଫେରବା 
ଫଳର ପର୍‌ଚେଶ ଦଷ୍ରିଭ ତହୋାଇଯାଉଛୁ। ଅସର୍‌ଏ ବର୍ଷା 
ହେଲେ ଏହସରୁ ଜାଗାରୁ ପାରି ଗଡ଼ ପୋଖରୀ ଗାଡ଼ିଆ ଓ ଜଣ 
ଜାଲରେ ପଶଣ୍ଛ୍ତ । ଫଲରେ ଘାରି ଦତ ହେଉଛୁ ! ଆମେ ସେଇ 
ପାଶିଲୁ ବ୍ଯବହାର କରିବା ଫଲରେ ନାନାପ୍ରକାର ରର୍ାଗରେ 
ପଡ଼ିକଣ୍ଟ୍‌ ପାଉ । ଆମେ ଯଦ୍ଦଞି ବେରି୍ଦନ ବଞ୍ଚ ରହବାକୁ ଟ୍ହହୁ ଛୁ, 
ଭଲରେ ବଞ୍ଜ ରହବାର ନଂତନସ୍ଟମ ପାଲନ କରୁନ୍‌ । କାରଣ ନକ 
ପର୍‌ଚବେଖଲୁ ଦୃଷଭ କର ଯାହା କହନ୍ତ ମରଣକୁ ବରଣ କରୁନ୍ତୁ 
ଦ୍ର ଷଭ ପରତବେଖରେ ରନଦ୍ଦୁବା ଫଳରେ ରଉିଲତ୍ନ ଚରାଗଗ୍ରସ୍ଥ ହୋଇ 
ଆମର୍‌ ଆସୟ୍ୃଷ କମ୍ଚିଯାଉଛୁ । 


ପିଇବା ପାଇଁ” ଭଲ ପାଟି, ନଣ୍ଟାସ ନେବାପାଇଁ ନିର୍ମଲ 
ପବନ ଓ ରଦହ୍ରବା ପାଇଁ” ନିର୍ମଲ ପରଚବବେଖ ଜନ ହେଲେ ମଣ 
କେବେ ମ୍ପ ସ୍ଥ ସବଳ ଓ ଦୀର୍ସ ଜୀବ ହହୋଇପାରବ ନାହି । ଏହ 
କଥା ଉପରେ ବଖେଷ ଗୁର୍ଛୁଭ୍ଵଚଦଇ ଆମେ ସେଇ ଅନୁସାରେ 
କାର୍ଯ କର୍‌ବା-ଉଚତ୍୍ତ । ଯାହାକରଲେ ପରଚବେଶ ଖର୍୍‌ପ ହେବ 
ସେପର କାମ୍ମ କରିବା କମା ଠିକ୍‌ ନୃଦ୍ମେ । 
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ଗାଅଁ ଥାନରେ ଭଠରଚବେଖ ନର୍ମଲ ରଖିବା ବେଷ 
କଷ୍ଟ ଜର ନ୍ହେ । ନଲକ୍ଅରୁ ପିଇବା ପାଣ ବବହାର କରବା 
ଲ୍‌ତିଢଡ । ଘର ପଛ ବାଡ଼ରେ ପାଇଖାଜାଝିଏ କରବା ଆବ- 
ଖ୍ଯକ । ଏଣେ ରେଚଣେ ମନଇଚ୍ଛା ଝାଡ଼ା ନ ଫେର ପାଇଖାନାରେ 
ସଝଡ଼ା ଫେରବା ଉଚଢଭ । ପାଇଖାନା ବ୍ଯବହାର ନ କରବା 
ପର୍ଯନ୍ତ ଗାଆଁ ହଥାନଙ୍କରେ ପରିବେଶ କେବେହେଇଲେ ନିର୍ମଲ 
ହୋଇପାରବ ନାହି । 

ଘରୁ ବାହାରୁଧ୍ଧବା ଅଲଆ ଏଚଣ ତେଣେ ଜ ତଡୋପାଡ଼ 
ଗୋଝଏ ଖାତରେ ପକାଇବା ଉଚଢ ! ଏହା !ରା ଭଲ ଖତ ମଧ 
ଜିଳପାରବ । କଖୈଣ୍ଡ ଖଲ ଉଆର୍‌ କରବାଦ୍ବାର୍‌ ପରଚକେଶକୁ 
ପରଷ୍ଟ୍ରାର ରଖ' ଯାଉପାର୍‌ବ । 

ଯେଉଁ ଠି ସୁବଧା ହେବ ଗୋବର ଗ୍ୟାସ୍‌ ପାଣ୍ଢ ବସାଇ 
ଦେଲେ ଜାଳବାଲୁ ଅଥବା ରାଛିବାଲୁ ଗା ଜଳବ । ଢାଂ ସଦୂଢଡ 
ଫସଲ ପାଇଁ ଖର ମଧ ମିଲପାରବ । ପୋଖରୀମାନଙ୍କରୁ ବଲ୍ବତ 
ଦଳସରୁ ସଫା ଜର ଆଣି କଟଖ୍ିାଣ୍ଟ୍‌ ଖାଉରେ ପକାଇରେ ଖତ 
ହେବ । ପୋଖରୀ ସଫା ରହଚଲେ ସେଥରେ ଦଲଗପୋକ ଚଜୋକ 
ଓ ମଖା ମାଛୁ ହେବେ ଜାଞ୍ଜି । ପଲରେ ପରବେଖ ନମ୍ମିଲ 
ରଦବ ! 

ଗାଆ ଗହଲରେ ଅଚନେକ ଲ୍ଲୋେକ ଗୋକରକୁ ଘଷ୍ରିକର 
ଜାଲନ୍ତ । ଏହାଦ୍ରାରୀ ଖଭ୍ପାଇଁ ଗୋବର ମିଲେ ଜାତ୍ଷି। ଗାଆଁର 
ଅଜାବାନ୍ଦ କମି ଏଙ୍କ ପ୍ରତ ପରବାର ଲ୍ଲୋଚକ ନକ ନଜର 
ବାଡ଼ିରେ ସୁବଧା ଦେଖି ଗଛ ଲଗାଇବା ଉଚଭ। କମ୍‌ ଛୁଆ 
କଜ୍ତ କରବା ଓ ବେଗ ରକ୍ତ ଲଗାଇବା ପାଇଁ ସଭକାରଙ୍କ ସ୍ପାସ୍ତ“ 
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ଦର୍ଗ ଓ ବନ ବଦୁର ଉରପର୍ଲୁ ପ୍ରଷ୍ଵର କରାଯାଉଛ୍ଥ। ଏହା 
ଫଲରେ ଲ୍ବେଚକ ପେଃପେରା ଉଲରେ ଠେ poe 
ଘାଇଦବେ ! ଉଲତରେ ସର୍ତ ପିନ୍ଧପାରବେ । ସୁରୁସ୍ରୁରେ ଚ 
ପାରଚବେ । ଅଭ୍ଵବ ଅନାଃନ ରହ୍ବବ ନାହି । ଦୁଃଖ ଦାର ବାଧା 
ଦୂର ହୋଇଥିବ। 


¿„ ଜାଝଳେଶି ଗଛ ଲଗାଇଲେ କାଲକାଠ ମିଳବ। ଖରାନ୍ଦନେ 
ଗାଆ ଗଣ୍ଡା ଥଣ୍ଡା ରହୁଚ । ଏଥୁପାଇଁ ଗ୍ଟଲୁଣ୍ରାଃ ଲମ୍ବ ଇଉ 
କାଲପା ସ୍‌ ଇତ୍ଯା୍ଦ ଗଳ୍ଧ ଲ୍‌ଗାଇବା ଭଲ । ଚ୍ଟକୂଣ୍ଡା ଗଛ ଖୁବ 
ଶୀଘ୍ର ଚଢ଼ିପାରେ । ଝୁଵ୍‌ ବଡ଼ ବଡ଼ ମଧ୍ଯ ଦ୍ୁଏ । ଅକକାଲ 
“ସୁବାରୁଲ”ଂ ନାମକ ଦରକାରୀ ଗନ୍ଧ ବହ୍ଧୁ ଅଞ୍ଚଲରେ ଲଗା- 
ସାଇନ ! ଏନ୍ଦି ଗନଲ୍ୁ ଓଡ଼ିଶାର ଚଭିନ୍ତ ଅଞ୍ଚଲତର୍‌ ଜକସ୍ଟୱୀ, 
ଚକେଳଳକଦମ୍ଡ ବା ଜାଗୀର୍କ୍‌ ନ ଘନ କହନ୍ତୁ !। ଗଞ୍ଜାମ କଲ୍ଲାରରେ 
ଏଦ୍ର ଗନ ବହୁଲ ଭ୍ଵବରେ ଦେଖିବାକୁ ମିଲେ । ଏହି ଗଚର 
ପଛରୁ ଗାର, ଛେଳ, ମେଣ୍‌ୀ ଓ ଘୁଷ୍ଘୀ ମନ ଖୃସିରରେ ଖାରି । 
ଏଦହ୍ଦ ଗନ ଅଦୁଡ଼ ସହୁପାରେ । ଢେଣୁ ଭିପ ଓ ନପାହିଆ କମିରର 
ଏହ ଗଳ୍ତ ଲଗାଇଲେ ଭଲ୍‌ ବଚଢ଼େ । ଖର୍ବଦ୍ଦଚତନ ଗୋରୁଗା୍ଛୁ 
ଖାଦ୍ଯ ସୋଗାଇପାଇର । ଏହାର ପନ୍ତକୁ ମାଝିରେ ନିଖାଇ ଭଲ 
ସରୁଜଖ‘୍ତ କରାଯାଏ । କାଠଲୁ ଜାଲେଣି ରୁପେ ବ୍ଯବହାର 
କର୍ବସାଏ । ଗନ୍ଧ ଲଗାଇବା ପଲରେ ପରବେଖ ନର୍ମଲ ରହେ । 
ଠିକ୍‌ ସମଚୟ୍ତରେ ବଷ୍ାହୁଏ । ପଲର ମରୁଡ଼ି ହୁଏନାଙ଼ି । 
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ଗାଥା ଗଣ୍ଡା 


ଗାଆଁ ପରଟ୍ଗଲ ଧୋବା ତୁଠରୁ କଣାପଡ଼େ ବୋଲ 
ଓଡ଼ିଆରେ ଗୋଝିଏ କଥା ଅଛୁ କୈଣସି ଗାଆଁ ଲୁ ଗଚଲ୍‌ 
ଗାଆ ଝର ଅବସ୍ଥା ଗାଆଁ ମୂ ଧ୍ଡରେ ଥବା ଧୋବାରୁଠ ଚଦଙଝ୍ିଚଲେ 
ଜଣାପଡ଼ିବ ଗାଆଁ ଭିଡରେ ପଶିବାବେଲେ ସଦ୍ଦ ଦ୍ଧଗନ୍ଧ 
ବହେଉଥୁବ, ଚଢେବେ ନାକରେ ଗାମୁ ଗ୍ର ଦେଇ ଯିକାକୁ ପଡ଼ିବ 
ଏଥରର କାଝି ପାରବ ସେ, ଗାଆ ଝିର ପରବେଖ ଆଦୌ ଭଲ 
ଜ୍ହୈ । ଗାଅଁ' ଭିଢରେ ଅଶକ୍ଷ ଡ ମୂର୍ଣ ଲୋକେ ରହନ୍ତୁ । 

ଗାଆଁ ର ପରଚବେଷ ନର୍ମଳ ଥୁଲେ ଗାଆ” ଭିତରରେ ପଖି 
ଗଲ୍ଲାମାନନ୍ତେ ମନ ଖୁସି ହୋଇଯବ। ଗଛ ଲଭାରେ ଫଵଝିଥବବା 
ଫୁଲର ମହକ ପବନର ସ୍ସ ଆସୁଥିବ । ସେ କୌଣସି | ଲୋକକୁ 
ତଦେଖିରଲ ସେ ପରଙଷ୍ଟ୍ାର ପରଚ୍ଛନ୍ର ପୋଷାକପନ୍ତ ପିଛି ଥିବାର 
ଦେଖିବ ପିତ୍ମଠାରୁ ରୁଢ଼ା ପର୍ଯ୍ଯକ୍ତ ସମସ୍ତେ ଖୁସିରେ ଥ୍ୁଲ୍ଲପର 
କକ୍ପାପଡ଼ଥୁବେ । ଏଥ୍ୁରୁ ସେଇ ଗାଆଁର ପରଚେେଖ ଉଲଅଛୁ 
ବୋଲି ଜାଣି ପାରିବ । ଗାଆଁ ଝିରେ ସତ୍ତଯ ଖଗିକ୍ଷଭ ଲ୍ଲେକେ 
ରହନ୍ତୁ ବୋଲ କୁହାଯିବ । 

କ ଗାଆଁ କ ସହର ଲୋକେ ପଡ଼ିଆ, ପୋଖରୀ ହୁଡ଼ା, 
ଜଣବଛ, ରସ୍ତାକଡ୍ ଇଭ୍ଯା୍ଦ ସ୍ଥାନରେ ଝାଉା ଫେର ବଉ 
ଅପରସଷ୍ଟ୍ଟାର କରନ୍ତୁ । ସେଥପାଇଁ ହଇଜା, ୫ାଇଫଏଡ଼, ଅଜୀଣ୍ି- 
ଝାଡ଼ା, ପେ ବେମାର, କୃମି ଇଦ୍୍ଯା୍ଦ ଅନେକ ମଭାରମ୍ମକ ଚର୍‌ଗ 
ବ୍ଯୟାପଵବାର ଦେଖାଯାଏ । 
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ଏ 


ଆଚକାଲ ଅଧୁକାଂଶ ଲୋକ ଅପର୍‌ଷ୍କାର ଅପରଇକନ୍ତ 
ହୋଇ ରହୁଥଝବାରୁ ଆଂ ଲୁଖ କମ୍ମିରୋଗ ଦ୍ବାର ଅନ୍ାଲ୍ତ. ହୁଅନ୍ତ 
ପଦାରେ ଝାଡ଼ା ଫେରବା ଯୋଗୁ ଏହ ମାର୍କ ରୋଗ 
ହୋଇଥାଏ । ଏଥୁରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ଗାଆଁ ରେ ହେଉକି 
ସହରରେ ହେଉ, ପ୍ରତ ପରବାର ବରପାଲ ପାଇଖାନା ବ୍ୟବହାର 
କରବା ଉଚଢ। 


ଏନ୍ଦ୍ର ପାଇଖାନା ଘର ବାଡ଼ି ପଛ ପେ ଖୁବ୍‌ ଅଲ୍୍‌କୋଗାରେ 
ବସି ପାରବ। ଏହା ଦାମ୍‌ ମଧ୍ୟ ସେଫ୍‌ଝିକ୍‌ ପାଇଖାନାଠାରୁ 
ଯଥେଷ୍ଟ କମ୍‌ । ଏହା କଳମୁଦ ପାଇଖାନା ହୋଇଥ୍ବାରୁ ଏଥ୍ରରୁ 
ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବାହାରେ ନାଙଵି। ଏହା ଉଆର କରବା ଓ ବସାଇବା 
ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ସହକ । 


ବରପାଲି ଘାଇଖାନାକୁ ଘର ବାଡ଼ି ପଛ୍ତପଃ କୈ !ଣସି 
ଉଚ୍ଚା ଜାଗାରେ ବସାଇବାକୁ ହେବ । ଏହ୍ରା ଏପର୍‌ ଜାଗୀରେ 
ବସାଇବ ଯେପର ବର୍ଷା ଦଚନେ ପାଇଖାନା ଲୁ ଣ୍ଡରେ ପାଣି କମିବ 
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୦ 


ନାହି । ଏହ୍ରାକୁ କ୍ଅଠାରୁ ଦୂରରେ ରଖିବ ଉଚଢ । ତା” 
ଜ ହେଲେ ପାଇଖାଜାର ମଇଲା ପାରି କଅ ୨ ରେ ପଖମାଇ 
ପାରେ । 


ଏଦ୍ଦ ପାଇଖାନାର୍‌ ଉପର ଭ୍ତଗଂଝି ସାଧ ରଣଭଃ ଗୋଲ 
କାର ହୋଇଥାଏ । ଏହାର ବ୍ଯାସ ତନ ଫ୍ଃରୁ ଗ୍ରଫୁଃ ଥାଏ। 
ତେଣୁ ଯେଉଁ ଗାଭଵି ୫।୧କ ପାଇଁ ଖୋଲା ହେବ ଭାହା ଗ୍ଟ୍‌ର 
ଫ୫ ଲମ୍ବା ତନଂ ଫ୫ ଚଉଡ଼ା ଓ ଛଅ ଫଃ୫ ଗସ୍ତର ହେବା 
ଆବଗ୍ଯକ । ଗାଉ ଭିଭରେ ଟ୍ୃଟରପଛଃେ ପଥ କମ୍ବା ଝାମା ଇଛା 
ବମ୍ପାଇ ଦେବ । ଉପରକୁ ତନି ଗ୍ର ଥାକ ଇଃ:ଲୁ ସିମେଣ୍ଢରେ 
ବସାଇ ମକରୂତ୍ତ କରିଦେବ । ଇଃ ବମା ଜେଇ ମେପର୍ଧ କର 
ଦେଲେ ଖଂକିଚରେ ମାଡି ସୁପ୍ତ ଯା“ । ଖଧଂକ ପୋତି 
ହୋଇଯାଏ । 


୫ା°କଂ' ଭଲେ ମାଝି ରହ୍ରଥାଏ। ଢେଂୁ ସେଠାରେ ଓ 
ଗଵରପଃ ଇଖ ସନ୍ଧି ବା ଫାଙ୍କ ଦେଇ ୫ଂ°କର ମଇଲା ପାରି 
ମାଝିକୁ ଚଗଗୋଷନହୋଇ ଗଚ୍୍‌ ଲସାଏ । 


ଖର୍ଚ ତଆର ହୋଇସାରବା ପରେ ଜୁ” ସ୍ତରଠାରୁ ଅଲ 
' ଉଚ୍ଚା ହୋଇଥାଏ । ଭାଂଉପରେ ପାଇଖାନା ଫ୍ୟାନ୍‌ ଝିକୁ ବସାଇ 
ସିମେଣା ଲଗାଇ ମଜରୁଭ କର୍‌ ଦେବାକୁ ପଡ଼ବ . 


ପାଇଖାନା ଗ୍ଟରପଛେ ବାଉଁ ଖ ଭଲେଇ କମ୍ବା ଚାଲଭ୍ତାଵଝି 
ରୁକଦେବ । ଯଦ୍ଦ ସୁବଧା ଥାଏ ଭାହାହେଲେ ପାଇଖାନା ଗ୍ଟର- 
ପେ ଇଃକାନଜ୍ର ଦେଇ କାଜ ଓ ପାଇଂ ନା ଭ୍ରିଢରେ ଥୁବା 
ସ୍ଥାନକୁ ସିମେଣ କରଚଦେବ । ଏହ୍ରାଦ୍ରାଗ୍‌ ପାଇଞାନା ଗର୍‌ଷ୍ଟ୍ରାର 
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ଦ୍ଦ୍‌ 


ରହବ ଓ ବହୁଭ ଦ୍ଦନ ଗର୍ଯ “ନ୍ତ ବ୍ଯବହାର କରାଯାଇ ପାରବ । 

ପାଇଖାନାରେ ଝାଡ଼ା ଫେର ସାରବା ପରେ ବାଲ ୫ଏ 
ପାରି ଭାଳ ଦେରେ ସରୁ ମଇଲା ଗାଉ ଭିଭର ଦେଇ ୫୧କକୁ 
ଚୃଲଯିବ । ଢେଣୁ ପ୍ରରଥର ଝାଡ଼ା ଫେର ସାରବା ପରେ ପାଶି 
ଭାଳଲ ପାଇଖାନଜାକୁ ପରଷ୍ଟ୍ାର କରଚଦେଉଥୂବ । 


କୀକକଲ୍ତ 


ଆମର ସରୁଆଡ଼େ ବହୁତ ପ୍ରକାରର ଜକୀବଜନ୍ତ ଭର 
ରହବ୍ତନ୍ତ । ବହୂତ ପ୍ରକାରର ଜନ ପନଦ୍ଦ ମଧ୍ଯ ଭରପୂର ହୋଇ 
ରହଛ । ଧଳ, ମାଝି, ପାଟି ପବର୍ହି ଓ ଆକାଖ ଆମକୁ ଘେର 
ରହିଛୁ । ଦନଚବେଲେ ସୂର୍ୟ୍ଯ କରଣରୁ ଆମେ ଆର୍ବେକଂ ଓ ଉତ୍ତାପ 
ପାଇଥାଉଁ । 

ରାତିଚରେ ବେଲେ ବେଳେ ଚନ୍ତ କରଣରୁ ଆଲୁଅ ପାଉ । 
ଆକାଖରେ ଭାରାଥାଇ କଛ୍ଥ କଛୁ ଆଲୁଅ ଦେଇଥାନ୍ତ । ଏହ 
ମାଝି, ପାଣି, ପବନ, ଆଲୋକ ଓ ଉତ୍ତରା ଆମ୍ମର୍‌ ଆଖପାଖ, 
ଆମର ପର୍‌ଚବେଖ ଓ ଆମର ପରପାଣ୍ଡ l ସରୁ ପତାର୍ଥ ଏହ ପର- 
ଚେେଷରୁ ତଉଅରି ହୋଇଛୁ । ଆମ୍ଭର ସମସ୍ତ ଦରକାରୀ ପଦାର୍ଥ 
ଆମେ ଏହ ପରିବେଷରୁ ନେଇଥାଉ । 
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ଦ୍‌ ୨ 


ଆମ୍ମ ଦେହ ଭିଡଢରର ଅଦରକାରୀ, କ୍ଷତକାରକ ମଇଳଲା 
କନଷ ସରୁ ଆଗେ ସେଦ୍ର ପରିବେଶ ଭ୍ଵିଜରେ ଦି ଗ୍ରଡ଼ ଦେଉ । 
ସେହ ପର୍ବିବେଶରେ ଏହା ସଫା ସୁଭୁର୍ ହୋଇ ପୁଣି ଅମ 
କାତରେ ଲ୍ାଗେ। ପରିଚବେଖଷର ମଇଲା ସଫାସଫି ହୋଇ 
ଯାଉଥିଲେ ସରୁ ଉଲ୍‌ । ଢାଂନହେଇଲେ ସରୁ ଗୋଲମାଲ ଉସ୍ତଚେ । 
ବହୁ ପ୍ରକାର ରୋଗ ହୁଏ । ରୋଗ ବ୍ୟାଗେ । 


ଆମ୍ମ ଆଖପାଖ ମାଝି, ପାଟି,ପବନକୁ ଯଥାନମେ ସ୍ଥଲମଣ୍ଡଲ, 
କଲମଣ୍ଡଜ୍ଞ ଓ ବାମ୍ୃମଲ କୁହାଯାଏ । ଏସରୁ ଗପରି୍ଟ୍ଵାର 
ରହବା ଦରକାର ! ଢ।' ହେଲେ ଅମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ରଲ ରହବ । 


A he 


24 ର “ik, 


ଏଣେ ଢଭେଗଣେ ଆଚରର୍କ ନା ଜମ୍ିଲେ ଡାହା ପଚ ସନ୍ଧି ଦୁର୍ଗନ୍ଧ 
ହୁଏ । ସ୍ଥଲ ଜଣ୍ଡଲ ପ୍ରଥମେ ମଇଳା ହୁଏ । କଲ ମଣ୍ଡଲ ଓ ବାସ 
ମଣ୍ଡଲ ମଧ ଦଷିଭ ହୁଏ । । ମନୁଷ୍ୟ ଦ୍ରାରା ନମି ଏହା ହୋଇଥାାଏ। 
ନନୁଷ୍ଯ ନେ ଏଥୁପାଇଁ ବେଖି କ୍ଷତ ସହେ । ଗରୋଗ ଭ୍ଭେଗେ 
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ଡ୍ଣୀ 


ଓ ରୁଃଖ ସହେ । ମନୁଷ୍ଯ ପୁରି ଏଥୁରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ 
ରବୁଙ୍କିଂ ପାଟଞ୍ଚ। କୌଶଲ ବାହାର କରେ। ପ୍ରତକାର ମଧ 
କର୍‌ଥାଏ । 

ଅନ୍ଯ କୀବକନ୍ତରମ୍ମାନନେ ମଧ୍ଯ ଆମ୍ଭ ଅଖ ଗାଖଲୁ ମଇଲା 
କରନ୍ତି । ପରିଚବେଖଲକୁ ଆମର ସଫା ସୁତୁରା କରିବାରେ ମଧ 
ସାହାଯ୍ଯ କରିଥାନ୍ତ। ଯେପରି କାଉ, ଶାଗୁଣା ଇଭ୍୍ଯାଦ୍ଦ ପକ୍ଷୀ- 
ମାନେ ମଲମ୍ଭ ନ୍ତ ଡ୍ଯାଗକରି ପରିଚେଶଲୁ ଦୂଷିତ କରୁଥିଲେ 
ମଧ କିନଷ, ଓ ପଟ୍ଟ ସଡ଼ା ଖବ ଝାଇ ପରବେଖକୁ 

। ସୁଭୁର୍‌ କରନ୍ତ । ଢେଣୁ ସେମାନଙ୍କୁ ଆମର ଉପକାରୀ 
ତ ଲୁହାଯାଏ । 


ଅନାଜ କୀବକନ୍ଧକ୍କ ପର୍‌ ମନ୍‌ ଷ୍ଯ ଦେହରୁ ବହୁ ସ୍ତକାର୍‌ 
ଆଦବର୍କନା ବାଦ୍ରାରର । ମନୁଷ୍ଯ ଦେହର ଆବଜନାକୁ ମଳ, ମୂ, 
ଚମ୍ଭ ତେଲ୍‌ ମିଖା ମନ୍ବଲାଚମ, ନଖ, ବାଲ, ସସଂାଣି, ଛେପ , ଖଙ୍କାର, 
ଦଷତ୍ତ ବାୟ୍ଟ୍‌ ଇତ୍ଯା୍ଦ ଲୁହାଯାଏ। ଏଗୁଡ଼ିକ ଦେହରୁ ବାହାର 
ସିବା ଦ୍ଵାରା ଦେହ ଭଲ୍‌ ରହେ । ଏଗୁଡ଼କ ଦେହରୁ ବାହାର 
ସିବା ମାଞୁଲ୍‌ କଥା, ସାହାକ ବନ୍ଦ କର ହେବଳାଦି । ରୋକ- 
ଦେଚଲ ଦେହରିଭରେ ସରୁ ଚଗାଲମାଲ ହୋଇସଯ ବ । ଦେହରେ 
ବଷ ଚରଯିବ । ଫଳରେ ମନ୍‌,ଷ୍ଯ ନସ୍ତେଳ ହୋଇ ପଡ଼ିବ । 
ଡେହ ମନରେ ଭାରଫୁ୍ିଂ ଆସିବ ନାହ୍ଵ । ବହୁ ପ୍ତକାର ରୋଗ 
ଉପୁଯବ । ଖେଷ ରର ମଶିଷ ମୃତୁ ମୁଖରେ ପଡ଼ିବ। 

ତଦେହର ସଗୁଠୁ ବଡ଼ ରକମର ମଇଲା ଓ ଅତ ଷର 
କାଟକ ଆବର୍କନା ହେଉଛୁ ମଲମ ନ୍ତ । ଦେହ ଭ୍ରିଭରେ ଏହା 
କମି ରହରେ ଖରାପ, ବାହାରେ ମଧ କମିରଲେ ଖରାପ । ଅନେକ 
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ଲ୍ଲୋହଙ୍କର ମଲମୂନ୍ତରରେ ବନୁଭ ପ୍ରକାର ରୋଗ ଦେଖାଯାଉ 
ଜଥୁବା ସ୍ୀକାଣୁ ଥାଏ । ଏ ଗୁଡ଼କ ଜୀବନ୍ତ ହୋଇଥବାରୁ ନାନା 
ପ୍ରକାର ମାରମ୍ମକ ରର୍ବଗ ସ୍ପର୍ଷ୍ଟ କରନ୍ତ । 


ଅତ ଶ୍ରେଃ ଜୀବାଣୁଲୁ ଝ୍ଚୀକାଣୁ କହନଲ୍ତ । କେଦ୍ଵ କେହୁ 
ଏହାକୁ ଭୁଭାଣୁ ଓ କୀଃ।ଣୁମଧ କହନ୍ତ । ରୋଗକରୁଥବା ଏଦ୍ରସରୁ 
କ୍ଷଦ୍ରାତ କ୍ଷଦ୍ର ଜୀବଙ୍କୁ ରୋଗାଣୁ ମଧ୍ଯ ଲୁହାୟଯାଇ ପାର୍‌ବ । 


ମଇଳା ଆକର୍ଚନା 


ସରୁ ପ୍ରକାରର ମଇଲା ମଧରେ “ମଲଂ ହେଉଛୁ ସସୁୁଠ, 
ଅଉ୍ତ ଖର୍ଵପ ମଇଲା । ଏଇ ମଇଲା ସ୍ଥୁଲଭ୍ଵଗରେ ବେଖି ହେବାର 
ଦେଖାଯାଏ । ଏହ୍ରା ଅତ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ସୃର୍ଣ୍ଣ କରେ । ପଦା କାଗାରେ, 
ପଦା ପଡ଼ିଆରେ, ରାସ୍ତାରେ ଓ ବା ଘାଃରେ ଲୋକେ ଝାଡ଼ା 
ଫେରବାର ବଦେଖାଯାଏ। ଦୁର୍ଶନ୍ଧ ହେବାରୁ ଝ୍ାଡାରେ ମାଛୁବସେ | 
ମାଛୁ ମଲଖାଏ । ତ୍ତାଂପରେ ସେ ଉଡ଼ିଆସି ଅମ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥରେ 
ବସେ । ବାନ୍ତକରର ମାଛୁଗୋଡ଼ରର ବହୁ ଲ୍ଲେମଥାଏ । ଲୋମଶ 
ଗୋଡରେ ଓ ଡେଣାରେ ଭା”ର କିଛ୍ଥ ମଲ ଲାଗିଯାଏ । ସେଇ 
ମଳ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥରେ ମାରୁ ବର୍ସ ବାରୁ ମିଶେ । ଫଲରେ ଖାଦ୍ୟ 
ପଦାର୍ଥ ଦୃ ଷିତ୍ତ ହୋଇଥାଏ । ଆତ୍େେ ସେଇ ଡଷଭତ ଖାଦ 
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ଦ୍‌ 


ପଦାର୍ଥ ଖାଇଲେ ଚରର୍ରଗରେ ପଡ । ହଇଜା, ମିଳମ୍ଭିଲା ଆଦ୍ଦ 
ମାରାତ୍ମକ ଚଗ ମାଛୁଦ୍ରାର୍‌ ବ୍ୟାପେ ! 

ଏପର୍‌ ଦୁଭ୍ଦଖାରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ” କେତେ ସହକ 
ସରଲ ଉପାସ ଅଛୁ । ମୂଲ କଥା ଦେଲମ୍ମ ଝାଡ଼ା ଫେରବା ପରେ 
ମଳ ଗସେପର ଆମର୍‌ ଆଖପାଖରେ କେଉ ଠି ପଡ଼ ଜରହେ 
ସେଥପାଇଁ” କଛ ବ୍ୟବସ୍ତା କରବା ପାଇଖାନାରେ ଝାଡ଼ା ଫେରବା 
ହେଉଛୁ ଏଥର ନର୍୍‌ପଦ ଚ୍ୟଚସ୍ଥା 


ମରିଷ ଚନପ୍ରଚଲ ହେଉଥବା ସମସ୍ତ କାଗାରେ ପାଇ- 
ଖାନା ଲୋଡା । ଘର, ସ୍ ଲକ ଅଫିସ, କଚେରୀ, କାରଖାନା, 
ହାଃ› କାଃଘାଃ ଇଭ୍୍ୟାଦ୍ଦ ସେଜ ସ୍ଥାନରେ ମଣିଷ ରହନ୍ତ; ରୁଣ୍ଡ 
ଦହୁଅନ୍ତ ଓ କାମଧନ୍ଦା କରନ୍ତ ସେଠାରେ ପାଇଖାନା ରହବା 
ଉଚରଭ । ଏହାଦ୍ରାରା ପର୍‌ଚେଖ ପରଢ୍ରତ୍ତ ରହେ । 

ବହ୍ଧୁଭ କସମର୍‌ ପାଇଝାନା ବ୍ଯବହାର କରାଯାଏ । 
ଅଗରୁ ବରପାଲ ପାଇଖାନା ବଷସ୍ଟରେ ଲୁହାଯାଇଛୁ । ଏବେ 
ଆସ ଆପେ ଆପେ ସଫା ହୋଇ ସଯାଉଁଣ୍ବବ। କେଭୋଂଝି ସହକ 
ସରଲ ପାଇଖାନା କଥଆ ଦେଖିବା । 
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ଲନ୍ତା ଅଗର ଦିଦି ପାଇଖାଜା କରବାକୁ ହେଲେ 
ଅଣଆଡ଼ଆ କର୍‌ ଲମ୍ବାଲଳଆ ଅଗ୍ର ସହଣିପର ଗାଉଵଝିଏ 
ଖାନତଦବ । ଖାଟର ଦୁଭପାଚଖେ ମାଝି ଓ ପାଉଁ ଖ ଗଚେଇ 
ରଖିବ । ଖାଡର ତା“ ର ପରାସ୍ତ ତଦେଡ଼ ହାଡ କର୍‌ଦ ଓ ଓସାରସପ୍ରାସ୍ 
ମୁଠ୍‌ଣଏ ହେଵ। ଦରକାର ଅନ,ସାରେ ଖାଭଝିକୁ ଲମ୍ବା କରବ। 
ଖାଢର ଦଭୁଇପାଚଖେ ପାଦରଖି ଝାଡ଼ା ଫେରକ। ଖେ |ଚ ହୋଇ 
ସାରଲ୍‌ ପରେ ମଲ ଉପରେ ସାହି ପାଉଁ ଖ ପକାଇ ଘୋଡ଼େଇ 
ବଦେବ । ଭାଂହେରଲ ସେରରେ ମାଛ୍ଥ ବସଚଵେ ନାହି । ମାଝି 
ପାଉଁ ଖ ଚୋଳ ହ୍ରାଚ ଭଲ୍‌ କର୍‌ ସଫା କରିଦେବ । 


ଝାଭ ଭିଡ଼ରେ ମାଝ ଭୋଚଉଇ ହୋଇ ରହସିବା ଯୋଗୁଁ 


କଚା! ନାଚର ଓଳ ସେଇ ଠହାଇସିତ ଜା ¦ ଭେଡବେ ଜାଗ, 


ଝସାଝରୀ, ଚଛଧ ଇତ“ଯାଦ କଳଲାଗ୍ମସ୍ତୁ ଇଲା ହେବା । ଏବ 
ପ୍ରକାର ପାଇଶଖାଜା ସରୁଠାରୁ ସହଜ ଓ କ୍‌ ଝାଲ ରେ କରା- 
ସାଇ ପାର୍‌ବ ଏହାକୁ: ଖଲା' ପାଇଖାନା, ଓ ବ୍ଦ । ପାଇଖାଳା, 


ଗାଛୀ ପାଇଖାଜ: ଓ ଜ଼'ଲ ପାଇଖାନା କୁହାଯାଏ | 


ଅଉ ଏକ ପ୍ରକାର ତ ଇଖାନାକୁ ଗସ୍ଵର ଗାଢ ପାଇଖାନା 
କୁହାଯାଏ । ଏଥୁପାଇଁ ପ୍ରାସ୍ତ ଦେଢ ହାଭ ଗୋଲେଇର ଗଘ୍ଗ୍‌ର 
ଗାଉଵିଏ ଝଖୋଳବାକୁ ଶିଡ଼କ । ଗାଉଭର୍‌ ଟଉ୍ଭୀରଭା ପ୍ରାସ୍ପ ତନ 
ମିଃର ହେବ । ଗାଢ ମୁ ହରେ ଦୁଇଖଣ୍ଡ ଖାଣୁଆ ଲମ୍ବାନଆ ପଞା 
ଗଦ ଗ୍ରଡ଼ ପକାଇବ, ସେପରି ପଃ। ଦଦ'ଖଣ୍ଡ ଉପରେ ପଦ ରଖି 
ଝାଡ଼ା ପରସ୍ଥା କରି ହେବ । ଶଉଚ ବ କରି ପାରିବ । ମଳ ମୃ 
ଓ ଖଉଚ ପାଣି ସେହଦ୍ବ ଗହରା ଗାଚରରେ ପତବ | 
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ଗାଚଝି ଗଲ୍ରୀର ହୋଇ ଥୁକାରୁ ଟାଂ ଭିତରକୁ ମାନୁ 
ପଖିଚବେ ନାଦ । କାଲଙ୍କଓ”୍ଭ ଗାତ ମୂହଁ ଆଡ଼କୁ ମଇଳା ଭରି 
ହୋଇ ଅସିଲେ ମାଝି ପକାଇ ଗା୍ତକୁ ବନ୍ଦ କରିଦେବ । ସହଜ 
ଉପାମ୍ସରେ ଏହ ପାଇଖାନା କରି ହେବ ! 


କେଚେେ କେବେ ଏହ ପାଇଖାନାର ଗଭୀର ଗାଉ ମୁହଁରେ 
କଉଖୁ୍ ଆ ସିମେଣ୍ଟ ଚାଙ୍କୁଟି ଦି ଆଯାଇଥାଏ। ଚାଙ୍କୁଣୀ ମଝିରେ 
ଅଣ୍ଡାକାରଲମ୍ବାଳଆ କଣାଵିଏଥାଏ । ଏହାରଭୁଇପାଖେ ପାଦରଖି 
ବସ୍ବା ପାଇଁ ପାଦର୍ଧା ରଆର୍‌ ହୋଇଥାଏ। କଣା ଦାଵଝେ ମଲ 
ମୂନ୍ଧ ଓ ଖୌ'ଚ ପାଣି ଗଳ ଗାଉ ରିଡରେ ପଡ଼େ । ମଲମୃୂନ୍ଧ ପାଣି 
ଇସ ଗାଚଲ୍ତ ନତ୍ତକ କରିବା ପାଇ ପୁରି ମଝି ଚଣା ୭୦େ 
ଗ୍ରଝ୍‌ ସଟ୍ଗେ 6 ସାଦ ହ୍ବୌୋଇ ମୋଃ। ବଙ୍କା ନଲଂଝିଏ ଲ୍‌ଗାସଯାଇ- 
ଥାଏ । ଜଳ ମୃ ଓ ଶୌଚ ପାତି ଏହ୍ର ବଙ୍କା ଳଲର ପ୍ରଥମ 
ଅଂଶରେ ପଡ଼ରତହେ । ଆସେ ଆପେ ବାଙ୍କଲ୍‌ ୫ପି ଗାଉ ଭ୍ରିଭରଲୁ 
ଯାଇ ପାରେ ନାହୁଁ । ଆହୁର ଅଧୁକା ପାରି କୋର୍‌ କର୍‌ ସେଥବରେ 
ଗୁଝି ପକାଇଲେ ଏହା ବାଙ୍କ ୫ପ ଗାଉ ଭିଭରଲୁ ବାହାର ଯାଏ । 
କେବଲ ପାଣି ରନ୍ଦରଯାଏ । ଏହ୍ରପାଟି ସରୁଚବଲେ ରହବା 
ଦରକାର । ଭାଂହେରଲେ ଗାଉ ଭିଭରେ ପଚୁଥ୍ବା ଓ ସଢ଼ ଥୁବା 
ମଲରୁ ଗନ୍ଧ ବାହାରକୁ ଅଂସପାରେ ନାହ୍ବି । 
ଏହ ଗଭୀର ଗାଭ ପାଇଖାନାକୁ ସିଂଗୁର ପାଇଖାନା ବା 
ବରପାଲି ପାଇଖାନା ମଧ କୁହାଯାଏ । 
@ 


ଚପ 
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ଫ୍ରସ ପାଇଖାଜା ହେଉଛୁ ସରୁଠାରୁ ଉଲ୍‌ ପାଇଖାନା । 
ଏହା ସାଧାରଣଭୂଃ ସହରମ୍ଭାନଙ୍କରର୍‌ କର୍ଯୀାଇଅଥଆାଏ। ନଲ 
କଳ୍ପ ପାରି ଯୋଗାଣର ସୁବଧା ଝ୍ଵଲେ ଏହ୍ର ପାଇଖାନା କରବା 
ଉଳ । ଏହ୍ଦ ପାଇଖାନାରେ ମଲମ ଓ ଶୌଚ ପାରି ପଡ଼ିବାର 
ଆଧାର ପାନ୍ଧ୫ ଚନାତ୍ମା ଝରେ ଉଆର୍‌ ହୋରଥାଏ । ଆଧ୍ୟାର ପାନ 
ଭଲକୁ ବଙ୍କାନଲ ସୋଡା ଯାଲଥାଏ । ଏଦ୍ଗ ଆଧାର ପାଞନ୍ତ ଉପରର 
ଜଲବାହ୍ୀ ନଲ ଲ୍ବଗଥ।ଏ । ଜଲବାହ୍ୀ ନଲବି ଏକ ବ୍ତାଃ ଆ କଲ 


rN NAD DIA iN nas 
ଭାୟ୍ାର୍‌ ସଙ୍ଗ ସଂସୋାଗ ଇସ୍ଵତାଇଠିାଏ ¦ 


ଝାଡ଼ା ଫେରସାର ତଗୌୈଚ ହେଲାପରେ ୫ରେ ଲଗା 
ସଯାଇଥୂବା ଶିଙ୍କୁଳ ାଟଝିଦେଶଲ ପାଣ ଝର୍‌ ଝର ହୋଇ 
କୋର୍‌ ରେ ଝର ଆସ ମଲାଧାର ପାନ୍ଧରର ପଡ଼େ । ଏହ ପାଣିରେ 
ମଇଲା ମଇଳ ଧୋଇଚବୋଇ ବଳ୍ଚ। ଜଳ୍କଦାଚଃ ନରୁକ ଗାଭ 
ଭିଭରଲୁ ଗଳ ପରେ । ସେଦ୍ରଠାରର ମଲ ମଇଲା ସରୁ ପରସଜ଼ି 
ଆପେ ଆଗେ ସଫା ହୋଇସାଏ । ଝର ଝର କଲ ସ୍ରବାହରେ 
ମଲ, ମଇଲା ସରୁ ସଫା ହୋଇସାଇ ଅବାରୁ ଏହାକୁ ଵରା 
ପାଇଖାନା ମଧ୍ୟ କୁହାଯାଏ । 


ପାଇଖାନାକୁ ଅଣଥଆଡ଼ିଆ କର୍‌ ରଖାସିବା ଉଚର । 
ଝାଡ଼ା ଫେରବା ଓ ପରସ୍ବା କର୍ତା ଇଢ୍ଯାଦ କାଜ ଆଢ଼ୁ ଆଲରେ 
କର୍‌ ସାଇଅଆାଏ। ତେଣୁ ପାଇଖାନାରେ ଅଢ଼ୁଥଲ ହେବା 
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ଦର୍କାର । ବନା ଆଢ଼ ଅଂଳଚର ଝାଡ଼ା ପେରବା ବା ପରସା 
କରବା ଇତ୍ଯାଦ୍ଦ କହାତ ଅଭଦ୍ବାନୀ କୋଲ କହ୍ରଲ ଭ୍ଲଲ୍‌ 
ତହ୍ଦବନ । 


ଏହା ଗଲ୍ଲ୍‌ ପାଇଖାନା କଥା । ଏବେ ଆସ ଘର ସପା- 
ସଫି କଥା ଦେଖିବା । ପରଚବେେଖ ନର୍ମଲ ରଙଝିବାକୁ ହେରେ 
ଘରବାହାର ସବ୍ଧୁ ଜନ୍୍ତ ସଫା ରଖିବା ଦରକାର । ଢାଂନହେରଲେ 
ପରଚଚଶ ନର୍ମଲ ରହବ ନାଞ୍ରି। ବାହାର ଅପରସଷ୍ଟ୍ଟାର ରହଲେ 
ଯେପର୍‌ ଦୃଷ୍ଠିଭ ବାଢାବରଣ ଦେଖାଦେବ, ଘର ଅପରଷ୍ଟାର 
ରହଲେ ସେମିତ ଦେହ ମନ ଉଲ ରହବ ନାହିଁ । 

ପଭ୍ୟେକ ଜୀବ ନକକୁ ବଞ୍ଚାଇ ରଖିବାକୁ ଚଟହେଁ। ଖର, 
ବର୍ଷା, ଶୀତ ଓ ସଡସ୍‌ଞ୍ଜାରୁ ରକ୍ଷା ପାଇକା ପାଇଁ ପ୍ରତ୍ଯେକ 
ଅଶ୍ରସ୍କୁ ଲୋଡ ନ୍ତ । ଗଛ ଆଢ଼,୍‌ଆଲରେ, ଶାଟା ପ୍ରଶାଖା ଓ ପନ 
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ନ ଚରି ଗିଜ ଭଲ କୋଉଡ 
ଉହ୍ଦାଡ଼ରେ ଜୀବକନ୍ତାଚନେ 
କନ୍ଦା, ପିସି ଡ଼, ବର \ 

କେଚେକ ପ୍ରାଣୀ ନକ ନକର ବସାଭର ଉଆ କର ରହନ୍ତୁ । 
ଆଉ କେତେକ କୀବ ତାନ ଭିଡତରେ, ଜଳରେ ଓ ଗୃହ ପାଳଢ 
ପଶୁପକ୍ଷୀ ସ୍ଵ ବରର ରହିବାର ଦେଖାଯାଏ । 


ପନଦ୍ଧକୁଡ଼ଆରୁ ଆରମଞ୍ଚକର ଙ୍ଟଲଘର କୋଠାବାଡ଼ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ 
ଚଭୋଳ ମଣିଷ ରଦ୍ରଛୁ। ଆଗ୍ବମ୍ରର ରହବାପାଇ' ଘର ଭିଭରେ 
କେଚେ ପ୍ରକାର ସନ୍ତ୍ରସାଡଭ ଝି ଛ । ଫଲଡନେ ଦରକାରଚେଲେ 
ଘର ଭିଢରେ ଗର୍ଭ ଅଥବା ଥଣ୍ଡୀ ହୋଇ ପାରୁଛ । ରୁଦ୍ଧ ଓ 
ବଜ୍ଞନ ବଲରେ ମରିଷ୍ ନାନା ସୁଖ ର୍ରେଗ କରୁଛୁ । ନକର, ନଜ 
ସଶ୍ଚବାରର ପାଠ ଗରଞାରର ଗିଳ ଉଇ ଦର୍‌ ଗଖାହାର ସରୁ 
ଠବଲେ ସଫା ସୁତୁରା ରଗିବା ନଢାନ୍ତ ଆଭଖ୍ଯକ ଚୋଲି ମଣିଷ 
ବହୁ କାଲରୁ ଖଖି ଅସିଛ। କାଲନ୍ଦହସମ ଜଇଲା ନ ହେବାର 
ଉପାସ୍ ମଧ୍ଯ ଜଣିଷ ବାହାର କରନ୍ତୁ । ସଫା ସୁତଭୁରା ହେବାର 
କୌଶଲ ଖୋଜକ ରାହା କାମରେ ଲଗାଇଛୁ। ସିଏ ସଫା 
ସୁରୁର୍‌ ହୋଇ ନ ରହୁଛୁ ଅସନା ଦଦଟୁନଥ। ମଳଧଲ ଦେବା 
ଫଲରେ ନାନା ଚ୍ଗରର୍‌ ପଡ଼ କଷ୍ଟ ଭଘ୍େଗୁନ୍ଥ । ଚଡେଣୁ ପିଲ୍‌ଠାରୁ 
ଗୁଢ଼ା ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସମସ୍ତେ ସବୁବେଚଲେ ସଫା ସୁତୁରା ରହବା 
ଆବଶ୍ଯକ । ନଜ ଦେହ, ଜାମ୍ମାପଃ।, ବଳଛଣାପନ› ଘର ବାହାର 
ସରୁକକୁ ସଫା ମୁରୁରା ରଝିବା ଉଚଭ । ଘରର ଚଲଖି, ଅଚଲଳରି 
ଜଳନଷପନ୍ଧ ସରୁ ମଯା ସଫା ମୁଲୁରା ରଖିବା ଦରକାର । 


ସଂ ୭ ଗୁିରେ ଏସ ପଥର 
1 ନେଇଥାନ୍ତୁ । ରଣ, କାଇ, 
ଛ, ପକ୍ଷୀ ଓ ମଝି ଷପର ଅଳ 
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କକାଙ୍କୁ 


ଆମ୍ଭ ଚଦହ୍ରରୁ ଓ ଅଜ୍ଯୟଥ୍ଭାନଙ୍କ ଦେହରୁ ମଇଲା ବାହାର 
ଆମ ଆଖପାଖ ଘରେ ବାହାରେ କମେ । ଆମ୍ମର ପ୍ରଶ୍ଡାସ ବାୟ୍ଟ 
ହେଉଛୁ ଦେହରୁ ବାହାରୁଥବା ଅଦ୍ୃଖ୍ଯ ମଇଲା। ଛକ ବା- 
ଚେେ, ହାଇ ମାରବାଚବେଲେ ଓ କାଶିବା ସମ୍ଭସୃରେ ଦେହ 
ଭିତରର ଅଦ୍‌ ଶ୍ଯ ମଇଲା ବାହାର ବାୟ୍ୃରେ ନିଃ ¦ ପାହିବାଚଃ 
ଆମର୍‌ ଚବେଲେ ଚବେଲେ ଏଉଡ଼ ଆସେ । ସେଥରେ ପେଃ 
ଭିଭରର ଦଷିଭ ବାସ୍ଡ ଦାହାରଯାଏ । ମଲଦ୍ତୀର ଦାଚଃ ପେଃ 


— 
Sr Ser sag tg ଏ oa ଇୟ ମୟ ଦାଦାରସା<: 
<“ 


ଘର ଭିଡଢରର ବାୟ୍ଡ ଦ୍‌ତିଭ ହୁଏ । ଘର ଭିଢରେ ଅବାଧ 
ବାସ ପ୍ରବାହ ଗ୍ଟଲଥ୍ୂଲେ ଦୃୂଷଭ ବାୟୁ ବାହାରକୁ ଚ୍ ଲଯାଏ। 
ଏହାଫଲରେ ଘର ଓ ବାହାର ବାୟ୍ଡ ସଫା ହୋଇଯାଏ । 
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ଚମ୍ଚରୁ ସରୁଚବଚଳଲେ ଝାଲ ବାହାରୁ ଥାଏ । ଏହାକୁ ଚମଚି- 
ଢେଲ କହନ୍ତ୍ର । ଚମ୍ଚଢେଲ୍‌ 6 ମଲ୍ବଚମତ ପିଛା ଲୂଗାପାରେ 
ଲାଗ ସାଏ । କେଚଡେକ ଅଂଖ ଅଦୃ ଖ୍ଯ ସ୍ଵବରେ ଘର ବାୟୁରେ 
ଜଚମ । କାନଗଇ. ଜାକବକୁଳି, ` ଆଖିଚନେତରା, ମୁ ଥ୍ଡବାଲ 
ମଭଲରେ ଥୁବା ରୁଫି ଇଢ୍ଯାଦ ଘରେ ପଡ଼ବାର ବେଖାଯାଏ । 
କଃାନଖ, କଃାବାଲ ଓ ସିଡ଼ ପଡ଼ଥିବା ବାଳ ଇଢ୍ଯାଦ୍ଦ ଘର 
ଭିଢରରେ ଏଣେ ଭେଣେ ପଡେ । ଦେହର ବଡ଼ ମଇଳଲା ମଲମ 
କଥା ଅଲଗା, ଛେପ ଖଙ୍କାର ମଞ୍ଯ କନ୍ଧ ଗ୍ରେଃ ମମଲା ନୁ ହଁ । 
ଏହା ସ୍ରାତ୍୍‌ଵଦକ ଭ୍ଵଦରେ ନଜ ହୋଇ ସେ କୈଣସି ବେଳେ 
ହୋଇଥାଏ । ତଜପ ପକାଇବାକୁ ଝହରଲେ› ଖକ୍ାର ବାହାରୁଥିଲେ 
ତୀହୀକୁ ଅଲଗା ପାନ୍ଚର ରଖି ପରେ ଦ୧ଚଖାଧଜ କରିବାକୁ 
ହେବ । ଚ୍ତେପ ଖଙ୍କାରକୁ ଚଗୋଝିଏ କାଗାରେ ପକାଇ ପୋଡ 
ତେବା କ ଗୋଡ଼ ଦେବା ଭଲ । ଏସରୁ ମଇଲାକୁ ଫିନାଇଲ୍‌ 
ଘର୍‌ କଡା ବଖୋଧକ @ିଷ୍ଧ ଦ୍ରାର୍‌ ବଖେୋଧନ କର୍ଵଯାଇପାରେ । 

ପବନରେ ଉଡ଼ୁଥିବା ଓ ଦ୍ରସ୍ତୁଙ୍ଟିକା ଧଆ ଧଳ, ଧଲକଣା 
ଇଜଢୱ୍ା୍ଦ ଭର ଭିଭର ବାସ୍ଡୁରେ ଧାଏ । ଏହା ଆମ ଦେହରେ, 
ଲୁରାପ ରେ, କନଷପନ୍ବରେ, କାଚ୍ଛୁବାଃ ଓ ଚଖଣରେ ଲଗି 
ଜମି ଯାଏ । କାଜୁ କଡରେ ରୁଢ଼ୀଆଣୀ କାଲ ବାଛି ବସା କର୍‌ଥାଏ । 
ଏହ ଧଳ ମଇଳା ସେଥୁରେ ଲଲାଟ । ଧଆ ରେ ଥୁବା ଅଙ୍ଗାରକଣା 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଇଲା ସଙ୍ଗେ ମିଶ ଅଲନ୍ଧ୍‌ ଉଆର ହୁଏ । ପବନରେ 
ଥିବା ଧଲକଣାଗୁଡ଼କ ଆମ୍ଭପାଇଁ ବଡ କ୍ଷତକାରକ । ସେଣ୍ଟରରେ 
, ଅଜେକ ପ୍ରକାରର ରୋଗ କୀବାଣୁ ରଦ୍ରଥାନ୍ତ ! ନଃଶ୍ଟ।ସ ଚନେବା- 
ଚବେଲଳେ ସେହ୍ର ଜୀବାଣ୍ଡୁ ଆମ୍ଭ ନାକ ଓ ପାଝି ଭିଢରେ ପଶି 
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ଶ୍ଟାସନଲୀ ଓ ଫ୍ସଫ୍ସ୍ଲୁ ଆଦ଼ମଣ କରନ୍ତ | ଆମେ ଛୁ ଲେ ଓ 
କାଖିଲେ ଆମ୍ମ ଦେହ ଭିଡରୁ ଝକଚଭେକ ଜୀବାଣୁ ବାହାରକୁ 
ବାହାର ପଡ଼ନ୍ତ ! କନ୍ଧ ଯେଉଁ କେତେକ ଜୀବାଣୁ ଆମ ଦେହ 
ଭିଭରେ ରହନ୍ତି ସେମାନେ ଆମ ଦେହକୁ ଗ୍େଗାନ୍ତାନ୍ତ ଜର 
ପକାନ୍ତ । 

ଆମର ରହ୍ଵବାଘଭରେ, ବାରଣ୍ଡାରେ, ଅଗଣାରେ, ବାର 
ଏବଂ ବାହାର ଦୁଆର ପାଖେ ଏଣୁ ଭେଣୁ କନଷ ଡ଼ କମାହୋଇ 
ଯାଏ । ଭଙ୍ଗାକାଚ, ଭଙ୍ଗାବାସନ, ଝଣ, ଲୁହାକଣା, ତାର, ଜ୍ଞ › 
ଗୋଡ଼, ଭଙ୍ଟାପଥର, ଭଙ୍ଗାଇଃା, ଛୁଣ୍ଡାକନା, ଲୁଖ।କାଠି ଓ କାଠ- 
ପାରଆ ଇତ୍୍ଯା୍ଦ କେଭେ ଦରକାରୀ ଚେଦରକାରୀ ଜିନଷ୍ଣ ଏଣେ 
ଝଖହଁଚଣ ଘଡ଼ଥ।ଏ ! ଅଜେକ ସମ୍ସ୍ରେ ଏବର ସରୁ ଚିଚଣ ଝୋଗ୍ୂ 
ଚର ବଡ଼ ଦୁର୍ଘ୫ଣା ମଧ ଭଝିଥାଏ। 


ପତଉନc୍ଦନ ଥରେ ଦଂଥର ଘର ଭିଢର ଳାଓଳ କର 
ମଇଲାକୁ ଏକାଠି କର ସୁବଧା ଜାଗାରେ ରଖି ଦେବ । ଗୁଡ଼ 
ମଇଲା କମ୍ଭଗଲେ ତାହା ବାହାର କର ନେଇ ଖଭ ଗାଡ଼ିଅରେ 
ପକାଇବ । 
ଘରକୁ କେବଲଵଡ଼ାସଞଡ଼ ଓଲାଓଳକରଦେବା ଯଥେଷ୍ନୁହେ | 
ଘର ଭିଡର ବାହାର କପର ମଇଲା ନ ହେବ ଝସଥ୍ୟିପାଇଁ ଉଗସ୍ଟ 
କରବା ଉଚଭ । ଘର ଭିତରେ ଜିନ ନ୍ଧ ଘରୁ ସାଇଚ ସଜକାଡ଼ 
ରଖିବ । ଯେଉଁ ଜାଗାରେ ଯେଉ କିନଷ ରଦ୍ରବା ଉଚ ଏବଂ 
ରଖିବାକୁ ସୁଚଧାଥୁବ ଭ୍୍‌ବଚନ୍ତ ରଖିବ । ଭାଂ ହେଲେ ଘରଭିଵ୍ର 
ମଇଲା ହେବା ବନ୍ଧୁ ପରମାଣରେ କମସିବ । ଭରଭିଭର ସଫା- 
ସଫିକାମଭ ସହଜ ଓ ସୁବଧାରେ କରେହେବ । 
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ଶୀଁଜ୍ଦନେ ଓ ଖର୍‌ନ୍ଦନେ ଘର ଭିତରେ ଓ ବାହାରେ ପାରି 
ଛୁଞ୍ଚଲେ ଧଳ କମ୍ଯାଏ। ଭରଦ୍ରାର ଲପାପୋର୍ର କଲେ ମଧ 
ଧଳ ଦାଉରୁ ରକ୍ଷାମିଳେ । 


ଓଲଆଓନଳ ମଇଳା ଅଗଣା, ବାର ବା ଦାଣ୍ଡରେ ଏଣେ 
ଢେଣେ ପକାଇ ଦେଲେ ଧୂଳି ମଇଲା ବେଶି ହେବ । ଢେଣୁ 
ମଇଲା ସରୁକୁ ଏକାଠି ଗାଉରରେ ପୋତ ଦବା ଉଚଢ । 


~& 7 
Le 


ଭେଳା କଦ୍ଦମା 


ଅଗଣାରେ, ବାରରେ ଏସଂ କେଉଁ ଠି କେଉଁ" ଠି ଦାଣ୍ଡରେ 
ଜଲାଜଭ୍ଦ ସା ଥାଏ । ସେଥୁରେ ପଟ୍ଟସଢ଼ା ମଇଲା ଜମ୍ବୁଥବାର 
ତବେଖାଯାଏ । ଏହା ସ୍ତର କ୍ଷତକାରକ।। ଖରାପ ହୋଇ ସଯାଇଥବା 
ପନପରବା, ପାଚଲା ଫଲଚଚୋପା, ପଟ୍ଟ ଫଲ, ମାଛ୍କାତି, ଅନ୍ତ- 
ରୂକୂଲା, କଲିଜା, ଅଇଁ ଠାଖଲ 6 ମଇଲାପାରି ଇଚ୍ତଯା୍ଦ ଅନେକ 
ପ୍ରକାରର ଆବର୍କନା ନାଲନଦ୍ଦ ମାରେ କମ୍ଭିଆଥାଏ। ଘରପାଖ 
ବାଡ଼ରେ ଅଳଆଗଦା, ଖାଭଗାଉର ମଇଲା ଓ ଗୋବର ପଡ଼ 
ସତ ଥାଏ । ସେଥିରେ ମାଛ୍ଥ ବସ ଅଣ୍ଡା ଦଅନ୍ତ । ସେଣଥ୍ୁରୁ 
ଲାଙ୍ଗ ଡ଼ା ପୋକ ବାହାରନ୍ତି । ଫଲରେ ପରିବେଶ ଦୃଷିଡ ଦୁଏ। 
ସରଚବେଶ ଦୃଷଢ ହେରଲେ ଅମ୍ବରୁ ଖାଦ୍ଯଗେସ୍୍‌ ଦୃଷିଡ 
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ଝହୋଇସାଏ । ଆମଲୁ ନାନାମାରାତ୍ପକ ରୋଗ ହୁଏ । ମ୍ବଙ୍ଗ ଳା 
ପୋକ ସରୁ ମାଚ ପାଲଝି ସାନ୍ତ । 

ଅଲୋଡା! ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ, ଯଥା ଅଇଁ ଠା ସଭ, ଅଇଁଠା 
ଚୋର୍୍‌ଶି ଇଦ୍ଯାଦ୍ଦ ଗୃହ ପାଲଉ ଘରୁ ପକ୍ଷୀମାନଙ୍କୁ ଖାଇବାକୁ 
ଦ୍ଦଆଯାଇଘାରେ । ଏହା ଫଲରେ ନାଲନଭ ମାରେ ଏଚଣେଭେଗେ 
ପଟ୍ଟ ସଢ଼ା ମଇଲାପଡ଼ କମ୍ମାହେବ ନାଵ । ବଲକା ପଟ୍ଟସଢ଼ା 
ଅଦରକାରୀ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥକୁ ଖଳ୍ତଗାଡଢ଼ିଆରେ ପଳାଇବ କମ୍ବା 
ସାଜ ଚଝୋାଳ ପୋରଚେବ ! 


ଘରେ ଗାଶଗୋରୁ ରଖିଥ୍ବଲେ ପ୍ରରଦ୍ଦନ ଗୁହାଲପୋଛି, 
ଗୁହାଲରେ ପଡ଼ଥବା ଅଖିଆ ଖାହ୍ଯଯ ଓ ଗୋବର ଗୋଟେଇ 
ନେଇ ଖଡ଼ ଗାଡ଼ୁଆରେ ପକାଇବ । ଗୁହାଲ ପାଖରେ ଖଭ 
ଗାଡ଼ଆଝିଏ କରବା ଭଲ୍‌ । ଭରର ଅଗଣା, ନଲା ନଦ୍ଦମା ଓ 
କାରର ମଇଲା ଅବର୍ଚ ନା ସରୁ ଖତ ଗାଡ଼ରେ ପକାଇବା ଉଚଭ୍ତ । 
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ଗୋବର ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ମଇଲା ଭିଡଢନ୍ଷର ଭିଭରେ ପନସଭ଼ି ଖଭ 
ହୋଇସିବ । ବଷ ଗେଷଲ୍‌ ଖତ ଗାଡ଼ଅରୁ ଉତ୍ତମ ଧରଣର 
କଟଖୈୌୋଣ୍ଟୁ ଖ୍ତ ମିଳିବ । 


ଘର ବାହାର ସଫା ନ ରଖିଲେ ଘର ଭିଡର ସଫା ରହବ 
ନାନ୍ଦି। ରହବା ଘର ବାହାର ସଫାସଫି କାହ ହେଉଛି ଘରେ 
ରହବା ଲୋକଙ୍କର ଓ ସେମାନଙ୍କ ସାଇ ପଡ଼ଖାଙ୍କର । ବାହ୍ଵାର 
ସଫା ରଖିବାରେ ସମ୍ପତସ୍ତେ ସହସୋଗ କରବ। ଦରକାର 1 
ସମ୍ମସ୍ତେ କାଶି ବା ଦରକାଲ 5ସ› ଘରମଇଳଲା ବାହାରେ ଫୋପାଦଉ 
ଦେବା ବଉ €ତେକାରଦ । ନକର କ୍ଷର ଅନ୍ଯମ୍ଥାନଙ୍କର କ୍ଷତ 
ୟାଏ । ଏହା ଏଜ ବଡ ଝର୍ଵପକାମଭ । 


ମଦର୍୍‌ଜାଜ ର୍‌ ମରୁ ଲକକର ଚାର୍‌ ଜ ଆଏ । ସହରର 
ମୂନସ୍ପାଲ ଝି ତ କଡ଼ରେ ଗୋଲ ଗୋଲ ଝଣ ରଖା 
ସାଇଥାଏ । ସ୍ମେଥରେ ମଲଲା ପକାଯାଏ । ଭାହାକଲୁ ଢେଣୁ 
“ଉଣ୍ଟୁବଜ୍‌' ବୋଲ କହନ୍ତ । ଘରବାଲ୍ଲମାନେ ମଇଳା ଅଶି 
ସେଥରେ ପକାନ୍ତ ! ମେହେନ୍ତରମ୍ମାନେ ପ୍ରତଦ୍ଦନ ର୍ଵସ୍ତା ଖରକନ୍ତୁ । 
ରାସ୍ତାର ମଇଳା ଓ ଡଷ୍୍ବନ୍‌ଂରେ ଥବା ମଇଲାକୁ ସେମାନେ 
ମଇଲା ରୁହା ଗାଡ଼ରେ ଉଠାଇନେଇ କମଖ୍ପୈଣ୍ଟ୍‌ ଗାଡ଼ଆରେ 
ପକାନ୍ତ । ଗାଡ଼ିଆରେ ଅଇଲାକୁ ସେମାନେ ସଜାଡ଼ି ବର୍ରଇ 
ଦ୍ଦଅନ୍ତ । ସେଇ ମଇଲା ପଚଗରଲେ ଭଲ୍‌ ଖଭ ମଲେ । 


ଘରେ ଘରର ପ୍ତଭ୍ଯକ ସଫାସଫି କାମରେ ଭ୍ଵଗଚନବା 
ଉଚଡ । ବାପା, ମା,ଦାଦା›, ଖୁଡ଼ୀ, ବଡ଼ଦାଇ› ବଡ ଭଉଣୀ, ଭ୍ଉଜ 
ଆଦ୍ଦ ଘରର ବଡ଼ ମଣିଷମାନେ ସରୁ କାମ କର, ପିଲ୍ଲମାନକ୍କୁ 
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ସେମାନଙ୍କ ୍ଥଚ୍ଗେ କାମରେ ଲରାଇବା ଦରକାର । ବଦ୍ଯାଲସ୍ତରେ 
ସେଦଦ୍ରପର ଶତକ ଓ ଗକ୍ଷସ୍ତ ନୀ ସଚତଫେଇ କାତ ଇଦ୍ଯାଦ୍ଦ କଚେ 
କର ଗ୍ରନ୍ଧ ଚ୍ରାନ୍ରୀୟାନଙ୍କ ତାର୍‌ କରାଇବା ଉଚଢ । 


ସଫେଇ କାମ କର୍‌ବାପରେ ହାଉଗୋଡ ପରଷ୍ଟ୍ରୀର କର 
ଧୋଇ ସଫା କରଚେବ । ସାରୁନ ଲଗାଇ ଧୋଇଲେ ଖବ ଭଲ୍‌। 
ସାଧାରଣଭଃ ଗାଧୋଇବା ଆଗରୁ ସଫାସଫି କାମ କର୍‌ବା 
ଉଚଭ । ସଫାସଫି କାମ ପରେ ଗାଧୋଇ ପଡ଼ିଲେ ଏଙ୍କ ଲୁଗା 
ପଃ। ଧୋଇଲେ ସଫା ହୋଇଯାଏ। ମନ ଭଲଲ୍୍‌ଗେ ଆଗ୍ଵମ 
ମିଚଲେ। 


ଆ ତଓଲାକ 


ମନୁଷ୍ଯ ଓ ସମସ୍ତ କୀଦ କନ୍ଧୁଙ୍କପାଇଁ' ଖାଦ୍ଯ, ପାରି, 
ପବନ ଓ ଆଲୋକ ଲୋଡ଼ା ହୁଏ । ଅଲ୍ୟ ହେଉକି ବେଶ ହେଉ 
ଏ ଗୁଡ଼ିକ ବନା କୀବନ ରକ୍ଷା କରବା ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ” । ବାୟ୍ଗବନା 
ମଣିଷ ଅଲ୍ୱକେ ମର୍‌ଯାଏ । ରେଣୁ ବାୟ୍ଡର ଅନ୍ଯ ନାମ ହେଉଛି 
ପ୍ରାଣ । ଜୀବନର ଅନ୍ଯନାମ୍ମ ମଧ୍ୟ ପ୍ରାଣ । 


ବାସ୍‌ ସ୍ତର ଥଲେ ଭଲ ଲ୍‌ଗେ ଜାତି । ବାୟ୍ଡ ବହ୍ରଲେ 
ଵ୍ତାଲୁ ପବନ ବୋଲ କହନ୍ତ ! ଅଲ ବଦ୍ରତଲ ଭଲ । ସୁଲୁସୁଲଆ 
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ପବନ ଢ଼େଦହକୁ ଉଲ ଚଗେ। ଅଜଲୁ ଝୁସି କରଦଏ । ସେଣୁରୁ 
ଆବମ ମୂଳେ ! ଅଭଚବେଷ ବା ସୁବ୍‌ ଜୋର୍‌ ର୍‌ ପବନ ବହ୍ଦରଚଲେ 
ଝଡ଼ ହେଲ୍୍‌ ବୋଲ ଆତ କନୁ । ଏହା ବଡ଼ କ୍ଷତକାରକ । 
ଏରେ ଘରଡ଼ାର ଘରର୍ଗ ସାଏ । ବଡ ବଡ଼ ଗଳ୍ତ ଉପୁଡ଼ି ପଚେ । 
ଚଢେଚେ ମଧ ଏହା ଚସାଗୁ ବାସୟ୍ଟ୍‌ ମଣ୍ଡଲରେ କମଚିଥୁବା ବହୁ 
ପ୍ରକାରର ମଇଲା ଧୋଇ ହୋଇଯାଏ । ସଫା ବ ହୋଇଯାଏ । 


~~ 


ଆମ୍ମପାଇଁ ଅର୍ଵେକ ନହାଉ ଆବଶ୍ଯକ। ଚେତଚେ 
ସରୁ ଅଲୁଅ ଭଲ ଲାଚଗ ନାହଁ । ବେଖ ଆଲୁଅରେ ଅଖି ଝଲସି 
ଯାଏ । ଭଲଭ୍ଵବେ ଦେଖି ହୁଏ ନାଙ୍ଦି । କଛ୍ଥ ସମସ୍କପାଇ ସଦୁ 
ଅନ୍ଧାର ହୋଇସିବା ପର କଣାପଡେ । ଏହ୍ରାଙ୍ଗାରା ଦୃଷ୍ଟ ଶକ 
କମିଯାଏ । ଅତିଅଲ୍ୟ ଆଲୋକରେ ଲେଖା ପଢ଼ା କରବା ମଧ 
ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । କ୍ଷୀଣ ଆଲ୍ଲେଳରେ ଲେଖାପଢ଼ା କଲେ କମ୍ବା 
ସିଲେଇ ପର୍‌ ଘର୍ୁକାଜ କଲେ ଦୃର୍ଣ୍ଣ ଖକ୍ତ ନଣ୍ ହୋଇଯାଏ। 
ଭାଂହେଲେ ଅଲ୍‌ ବସ ସରେ ଚଷମା ଲ୍‌ଗାଇନାକୁ ପଡ଼େ ! 
ସାଧାରଣତଃ ଆଳେକ ସରଙ୍ଗ ଭାତ ଓ ଢାରି ସଙ୍ଗେ 
ଲୋକ ନିଶି ରହ୍ରଥାଏ। ଅଘ୍ର୍ରେ ରହଦାଲୁ ଝହଲେ ଆମ 
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ପାଇଁ ସାସ୍ମଥାନୱ ବା ଦେହ ସହମତ୍ମ୍‌ ପର ତାଉ ଲେଉା 
ହୋଇଥାଏ। ଭାଉ କମିଗଚଲ ଠଓଦହ୍ରଲୁ ଶୀତ ଲ୍ବଝଗ। ଢାଉ 
ବଢ଼ିଗତଲ୍‌ - ଦେହଲୁ ଗରମ ହୁଏ । ଭଲ୍‌ ଲଗ ଜାନି । ବେଣୁ 
ସରା ଦ୍ଦନର ପ୍ରଚଣ୍ଡ ଖରଚରେ ମ୍ବେଚକେ ହନ୍ତସନ୍ତ ହୁଅନ୍ତ । ପ୍ଲାସ୍ଥ 
ମଧ ଖର୍୍‌ଵପ ହୋଇଯାଏ । 


ଅଡି ବେଖି ଆଲୁଅ, ଅଭ ବେଉଁ ଖର, ବର୍ଷା, ଝଡ଼ 
ଭୋଫାନରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇ ମଣିଷ ଘରକର ରହେ । 
ସିବା ଆସିବା ପାଇଁ' ଘରେ ଦୁଆର କବାଃ ଲଗାଏ ¦ ସୁଦଧାରର 
ଘର ଭିଢରକୁ ପବନ ଚଳାଚଲ ହେବା ପାଇଁ ଘର କାନ୍ତୁରେ 
ମୁହାମୁଦଦ କର ଝରକା ନମ୍ପାଏ ! କାକର, ଅଣ୍ରାସବନ ଓ ଚରଲ୍ 
ସାଜ୍ଜି ପଦନ ଘର ଭିଢରକୁ ନ ଆସିବା ପାଇଁ ଦୁଆର, 
ଝରକାରେ କବାଃ ଲଗାହୁଏ । କବାଃ ବନ୍ଦ କର୍‌ଦେଲେ ପବନ 
ଓ ଅଲୋକ ଭର ଭିଜରେ ପଶପାରେ ନାଙ଼୍ି। ଫଲଟରେ ଘର 
ଭିଭରର ଗରମ ବଢ଼ିଯାଏ । ସେଇ ଘର ଭିତରେ ରହଲେ 
ଉଜୃନ୍ଧର ଲାଗେ । ଢେଣୁ ଭୁଆର ଝରକା ବନ୍ଦ ନ କର ସେଥିରେ 
କନାପରଦା, ବେଣାଚଚେର ପରଦା ଓ ବାଉଁ ଖପାରଆ ଚକ 
୫ଙ୍ଗାଇବା ଭଲ । ବେଣାଚେର ପରଦା ଓ ବାଉଁ ଖପାରିଆ 
ଚକରେ ଅଲ, ଅଲ୍‌, ପାଣି ସିଜ୍ଞଲେ ଭାହା ଓଦା ରହେ । ପବନ 
ଗେଇ ଦୁଆର ଝରକା ବାଝଵେ ଘର ଉତ୍ତରକୁ ପଶିଲେ ଅଳ୍‌୍ୟ 
ଅଣ୍ଡାତ୍ମାଗଗ । ଘର ଭିଭର ମଧ ଅଣ୍ଡାରେ । ଭେଣୁ ସେଇ ଘର 
ଭିଭରେ ରହ୍ରଲେ ଆରମ ମିଳେ । ଘର ଭିଡରେ ବଜୁନ ପଙ୍କ 
ଚଲାଇରେ ଗରମ ଦ୍ଦନେ ଆରମ୍ଭ ଲ୍‌ାଚଗେ। ବକଳ ପଟ୍ଟା ନ 
ଚଲ ହାଉ ବଞ୍ଚଣା ଓ ୫ଣା ପଙ୍ଖା ବ୍ଯବହାର କର୍‌ଯାଇପାରେ । 
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ଅତ ବେଶି ଶୀଢ ହେଉଥିଲେ ରାତରେ ମ୍ବେକେ ଘରର 
ଦୁଆର ଝରକା ସରୁ ନରୂକ କରଦ୍ଦଅନ୍ତ ! ଘର ଭିଢରେ ଉଦନ୍ଦେଇ 
କାଳ ରଖନ୍ତୁ । ଏହାଦ୍ରାରା ଘରର ବାସ୍ଗୁ ସ୍ଵର ଦୂଷିଭ ହୋଇଯାଏ । 
ଘର ଭିଢରେ ବଖାକ୍ତ ବାସ୍ଟ୍‌ ଜମେ । ଅନେକ କ୍ଷେତରେ 
ସାଂଘାଉକ ଦୁର୍ଘଃ ଣା ମଧ ଘଟ | ଏପର ମାରାସ୍ପକ ଭୁଘଃଣା ନ 
ଘଂଂିବାପାଇଁ ସମସ୍ତଙ୍କର ମନେରଖିବା ଦରକାର ସେ,ଘଭର ଗ୍ରେଃ 
ହେଉ ବା ବଡ଼ ହେଉ, ଘରେ ସଦୁଚକଚଲେ ଅବାଧ ବାସ୍ଡ 
ସଞ୍ଚାଲନ ଓ ଆଗଲ୍ଲେକପାଢର ବ୍ଯବସ୍ଥା କର୍‌ବା ଦରକାର । 
ଏଥୁପାଇଁ ପ୍ରଚଜ୍ଯକ ରଦହ୍ରଦା ଘ ରେ ଶୋଇବା ଘରେ, ସ୍ପ ଲ 
ଘରେ ଓ ଗ୍ରେଃ ବଡ଼ କଲ କାରଖାନାନାନଙର୍କରେ ଝରକା ରଖିବା 
ଉ୍ବିତ ¦ ଘରର ଦୁଆର୍‌ ଓ ଵରକା ଉପରକୁ କାନୁରେ ବଡ଼ ବଡ଼ 
କଣା ରଖାସାଏ । କବାଃ ସରୁ ବନ୍ଦ ଥରେ ମଧ ଏଦ୍ଦ୍‌ କଣାଚାଃ 
ବାସ୍‌ ଯାଃଆସ କରପାରେ । ଏହ କଣାଗୁଡ଼ିକ ଠିକ୍‌ ଛାଢ ଢଳେ 
ଥିବାରୁ ବାହାର ପବନ ଉପରେ ଉପରେ ଗ୍ଟଲସାଏ। ଢାଂ 
ସହଭ ଘର ଭିଡରେ କମିଥିବା ଦଷିଢ଼ ପବନକୁ ବାହାର 
କର୍ଦଏ । ବାହାଚର ଭାତ ପବନ କ ଥଣ୍ଡା ପବନ ଘରେ 
ରହୁଥବୀ ଲୋକଙ୍କ ଦେହରେ ଲ୍ଲାଗେ ନାହି । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ପାଣି 


ପାରି ପିଇବା ନଭାନ୍ତ ଦରକାର । କାର୍‌ଣ ପାଟି ବନା 
ଡେହର କାମ୍ମସରୁ ଅଚଲ ହୋଇପଡେ । ପାଣିଦ୍ରାରା ରକ୍ତ ସଫା 
ହୁଏ । ଦେହର ମଇଳା, ଦେହର ସମସ୍ତ କଳୁଷ ଧୋଇଧାଇ 
ହୋଇ ସଫା ହୋଇଯାଏ। ସରୁ ମଇଲା ଝାଳ, ମଲ, ମରନ 
ଆକାରରେ ଦେହ ଭିତରୁ ବାହାର ଯାଏ । ଯେତକ ପରମାଣର 
ପାଣି ଦେହରୁ ବାହାରିଯାଏ, ଅଲ୍ତଢଃ ସେତକ ପରିମାଣର ପାଣି 
ହି ସିବା ଅଆବଖକ । ଏଥିପାଇଁ ଆମ୍ଭର ନର୍ମଲ 
ଦରକାର ପଡେ । କୈ ଣସି ପ୍ରକାରର ଧନ ମଇଲା 
ଯସେପର୍‌ ର ପିଇବା ପାଝିରେ ନ ପେ ସେଥପାଇଁଂ ଆମେ 
ସମ୍ମସ୍ତେ ଉଗ୍ର ହେବା ଆବଶ୍ୟକ । ଆମେ ସରୂବେଳଲେ ମଇଳା 
ଜ ଥୁବା ବଶୁଦ୍ଧ ନର୍ମଲ କଲ ପାନ କର୍‌ବା ଉଚର୍ତ । ସମସ୍ତେ 
ଯେପର ନମ୍ଭଲ କଲ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ ପାରଚବେ ସେଥପ୍ରତ ଅମେ 
ମଧ ଦୃଷ୍ଟ ଦେବା ଉଚଭ । 


ନିର୍ମଲ କଲ ସୋଗାଡଉ କରବା ଦେଉଛ ସ୍ରାସ୍ଥଯରକ୍ଷାର 
ଏକ ମୂଳ ଉପାସ୍ଟ । ମଇଳା ପାରି ପିଇଲେ ସ୍ପାସ୍ଥଯହାମୀ ଘଟ । 
ବହୁତ୍ତ ଘକାର ରୋଗ ହୁଏ । 


ପିଇବା ପାଝିଲୁ ନର୍ମଲ ରଖିବା ଏବଂ ମଇଲା କରଇ 
ନଦେବା ସମସ୍ତଙ୍କର କର୍ତ ବ୍ୟ । ପିଇବା ପାଣିର ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ 
ବହୁତ୍ତ ଉପାସ ଓ କୌଶଲ ଖଞ୍ଜା ହୋଇଛୁ । କେଉଁଠାରେ 
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ପାଟୟ୍ଠ କଲ ମିଲେ. ତାହା କିପର୍‌ ସଂଗ୍ରହ କରାଯାଏ, ଘରକୁ 
ଣି କପର ରଝିବା ଉଚଢ ଏଙ କପର ବ୍ଯବହାର କରବା, 
ଏସତ କଥା ଆଃ ସମସ୍ତେ ରୁଦଝିବା ଦରକାର । 


ବର୍ଷାଜଲ ସରୁଠାରୁ ଭଲ ଓ ଅତ ନର୍ମଳ । ତେବେ 
ସରୁବ୍ଦନେ ଢ ବର୍ଷା ହୁଏ ଜାଵ୍ଦି। ବର୍ଷାକଲଲୁ ଜଲଉଣ୍ଡାର କର 
ରଖିବା ମଧ୍ଯ ସହକ ନ୍‌ହେ । କେଚତେକ ଜାଗାରେ କଲଭୃଣ୍ୀର 
କରାସାଇଛୁ । ସେଥରରୁ ସରୁଠୁ ଭଲ ପିଇବା ପାଶି ମିଲୈ । 


କୃଅ ମାମ୍ଭଲ ଝହଲେ ମଧ ସେଥରରୁ ପିଇବା ପାଇଁ ଭଲି 
ନର୍ମଳ ପାରି ମି ମଲେ । କୂଅ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍“ଚକ୍ଷାର ପ୍ରଥମ ସ୍ଥାନ ଅଧ୍ୂକାର 
କରନ । ବଷ୍ାପାରି ମାଝି ଉପରେ ଗଡ଼ାଗିଆ ସ୍ଥାନକୁ ବୋଦ୍ର- 
ସାଏ । ବୋଦ୍ଗଲ୍ଲରବଲେ ମଇଳଲା ସରୁ ନେଇଯାଏ । ପଲରେ 
ପାରି ମଇଲା ହୋଇସାଏ। 


ବର୍ଷାପାଗି ମଧ ସାହିର ଗଭୀର ସ୍ତରକୁ ଭେଦ୍ଦଯାଏ । 
ସାଝର ଭଲ ସ୍ତର ଗଡ଼ାଶିଆ ହୋଇଥ୍ରବାରୁ ମାଝିଭଚଲେ ପାରି 
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ଗଡ଼ାଗିଅରେ ଗତ଼ିସାଏ। ମାଝି ଭେଦ୍ଦଲ୍‌ାବଦେଲଲେ ପାଣ ଛାଣି 
ହୋଇଯାଏ । ସେଥ୍ରଝରେ ସଫା ହୋଇ ନର୍ମଲ ହୋଇଯାଏ । 

ଗଭୀର କର କ୍ଅ ଝଖାନ୍ଲେ ଏଦହ୍ଦ ନର୍ମଲ କଲ ମିଲେ । 
ସେଥୁପାଇଁ କୃଅ ପାଣି ନିର୍ମଲ ଦିଗେ । କୂଅପାଣିକୁ କନ୍ଧ ନର୍ମଲ 
ରଖିବା ପାଇ ସନୂଚବଝଳ ସାବଧାନ ହେବାନ୍ୁ ପଡ଼ବ। ଚେଣ୍ଡ 
କୂଅଟାଣିର ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବା ଉଚଭ । ଏଥୁପାଇ 
କଅକୁ ଗଭୀର କର ଚଖୋାଳଦାଲୁ ହେବ । ଗଭୀର କ୍ଅର ସୁରକ୍ଷା 
ପାଇଁ ମଧ୍ଧ ବ୍ଯଚସ୍ଥା କରଦାଲୁ ପଡ଼ିବ । 


କ୍ଟଅର ମୁହଁ ବାଃ ଓ: ଉପର କଡ଼ ବାଛ ମଇଲା ପାଣି 
ପହିବାର ଅଂଶଙ୍କାଆାଏ । ସେଥୁପାଇଁ କଅ ରିଡର କଡ଼ର 
ଉପର୍‌ ଅଂଶ କମି ପଭନଠାରୁ ପ୍ରାସ୍ପ ଦେଢ଼ହାତ ପର୍ଯନ୍ତ ଇଃ! ବା 
ପଘଥର୍‌ ସିଚମଣଡ ସୋଚଡଡେଇ କାମ ଦରକାର । ତସ ହସର କୃଅ 
ମୁହ ମ୍ଭଧା ବାନ୍ଧିବାଲଭୁ ହେବ । କୃଅ ଚ୍ଟରପାଖେ ବାହାର 
ଆଡ଼କୁ ଗଡ଼ାଟିଆ ଗ୍ୃହିଜୀ କରବା ଦରକାର । କୂଅ ମୁହଁ ରର 
ଗଟ୍ ଦଦିନୀ ଉପରେ ଅଜ୍ତଢଃ ଏକ ମିଃରେ ଉଚ୍ଚର ଖୋବାରଣ ବା 
ପାରାଗପେଃ ଗଢ଼ିଦେବା ଉଲ । ଟ୍ଟନ୍ଦିଟୀର ଉପରେ ପଡ଼ଯାଉଥୁବା 
ପାରି କୃଅର ଦୂରକୁ ଚ୍‌୍‌ଲସିବା ପାଇଁ ସିମେଣ୍ା ନଲା ଗଡ଼ି ଦେଵା 
ଉଚଭ । 


„ କୂଅର ଛଅ ମିଃର ଭିତରରେ ଗାଧ୍ଆ ପାଧୁଆ କରବା ଠିକ୍‌ 
ନୁହେ । ଲୁଗାପ୫। ମଧ ସଫା କରବା ଅଜୁଚଭ । ଵାସନ ଲୁସନ 
ମାକବା ନଶେଧ । 


ଗୁହାଳ, ଖଭଗାଡ଼ ଓ ପାଇଖାନା ଇଢତ୍ଯାଦ କୂଅଠାରୁ 
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ଦୂରତର କରବ । କୂଅ ଘାଖରେ ଝାଡ଼ା ପଶା କରଦ!ା ଅନୁରିଭ । 
ଭାଂ ହେଲ କୂଅରୁ ନିର୍ମଲ ପାସାସ୍ପକଲ ପାଇଚହ । 


ଇମଲ୍ବାକ୍ମାଚନ ନଜ ନଜ ଦଉଡ଼ ଅଶି, ନକ ନଜର ବାଲ୍‌ ଝି, 
ଗରା, ମାଠିଆ ଓ କଲସୀ ପନାଇ କୃଅରୁ ପାରି କାଢ଼ିବା ଠିକ 
ନୁହେଁ । ଭାହାକରଲେ କଅ ପାଟି ମଇଲା ହୋଇଯାଏ। ପାଖି 
କାଢ଼ି ନେଉଥିବା ଲ୍ଲେକମାନଂର ଘର ମଇଲା ହୋଇ ଥିବାର 
ତଦେଖାଯାଏ । ସେମାନଙ୍କ ଘରେ କାହାର ଡଆ ରୋଗ କ କାହାର 
ମଂଂନ୍ଧାମକ ରୋଗ ଥରେ କଳ ସହ ଚର୍‌ଗ କୀବାଣୁ ଅସି କୂଅ 
ପାଗରେ ମିଗିବ। ଫଲରରେ ସୁରକ୍ଷଭ ପାହାଡ କୂପଜଲ ଦଷିର 
ହେବ । ଚରୋଗ ବଯାପିବ। ଏପର ଦୁଭଦ ଖାଲୁ ଏଡ଼ାଇବା ପାଇ 
ସଥଚୁଠୁ ଭଲ ଓ ଛନ୍ଦ ଉପାସ ହେମ୍ଚ କ ଅରେ ପି ବସାଇ 
କେବଳ ପଙ୍କ ଖାହାଯ“ରେ ପାଟିଚାହାର କର୍‌ବା । ଚାହା ଦୋଇ 
ଜ ପାରଲେ କୂଅରେ ଖାଇବା ଅରଃ ଯନ୍ଧ ଲଗାଇ ସେଥିରେ 
ଗୋଝିଏ ବାଲ୍‌ ଝୁଲାଇ ପାରିରେ ରୁଡାଇ ରଖିବା ଉଲ । 
ଦଉଡ଼ିର ଗୋଝିଏ ମୁଣ୍ଡରେ ବାଲ୍‌ଝି ବନ୍ଧା ହୋଇଥିବ । ଅନ୍ଯ 
ମୁ ଣି ପାରାପେଷ୍୍‌ରେ ଲଗା ସାଇଥବା ଲୁହାକଡ଼ାରେ ବନ୍ଧା 
ହୋଇଥିବ । ଦଉଡ଼ ବଦଲରର ଲୁହା ଶିଙ୍କୁଳି ବ୍ଯବହାର କରବା 
ଅଦ୍ରର ଭଲ । 
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ପୋଖରୀ, ବଦ, ନଶ, ଜାଲ ଓ ହ,ଦ ଇଭ୍ତ୍ଯା୍ଦର ପାଣିକୁ 
ସଫା ରଖିବା ଅତ କ୍ତ । ଏପର୍‌କ ଅସମ୍ଭବ ମଧ | ସାଧ ରଣଭଃ 
ଏପର ପାଣି ପିଇବା ପାଇଁ” ଉପସୁକ୍ତ ନହେ । ନ 
ନିର୍ମଲ ଦେଖାଯାଉଥୂଲେ ମଧ ଏସସରୁ ପାଶି ରେ ଅନେକ ପ୍ରକାର 
ଅଦ୍ୃଶ୍ଯ ମଇଳା ଓ ମାରସ୍ଥକ ଚରାଗ ଜୀବାଣୁ ବାର କା 
ଥାଏ । କଅ କମ୍ଟା। ଅଜ୍ଯାନୱଯ ସୁରକ୍ଷିତ ଜଳ ତସାଗାଣ ଜଥବା 
ଦକନ୍ଧୁତ ଜାଗାରେ ଲୋକେ ଏଦ୍ରଭନଲ ପାଣିକ ବାଦ୍ୟ 6 ହୋଇ ପିଅଛ୍ପ । 
ଫଳଗର୍‌ ସେମ୍ାାଚନ ବଭିଲ୍ନ ଚର୍ଵଗରେ ପଡ଼ନ୍ତ । 


ଏପର୍‌ସ୍କୁଲେ କେଚତୋଝି ବଷସ୍ରେ ସଉତର୍କହେବା ଉଚିତ । 

ଜୀ ହେଲେ ନର୍୍‌ପଦରେ ନର୍ମଲ କଲ ମନପାରବ । ସେଉଁ 
ପୋଖରୀରୁ ବା ବଛ୍ଧରୁ ପାଳୀସ୍ ଜଲ ନ ଆସିବ । ଢାହାର ସୁରକ୍ଷା 
କରବା ଉଚଭ । ପୋଖରୀ ଦବା ବନ୍ଧର ଅବସ୍ଥା ଦେଖି ମର 
ଝରେ ସେଥୂରରୁ ପଙ୍କ କାଢ଼ିଚନେଇ ମର୍ମତ କରଦେବା 
ଦରକାର । ପୋଖରୀ ଚ୍ଟର୍‌ପାଚଖ ମାଝି ବନ୍ଧ ଥୁବା ଦରକାର । 
ବଷା ବେଲେ ମାଝି ଉପରେ ବୋହ୍ରଯାଉଥୁବା ପାଟି ଯେପର 
ଜଳଲାଷ୍ରସ୍କରେ ସିଧାସଲଖ ନ ପଟେ ସେଥଗ୍ରତ ଉପାସ କରବାଲୁ 
ହେବ ! ଚେବଳ ଝର ପାଣିରେ କଳାଶ୍ରସ୍ତ ଭରସିବା ଉଚର । 
କଳାଶ୍ରସ୍ପ ନକରେ ଗୁହାଲ୨ ଖରଗାଢ଼ କ ପାଇଖାନା ରଦ୍ରବ 
ନାଞ୍ଜି । କେନ୍ଦ ମେଥ୍ୂରେ ଗାଧୁଆ ପାଧଆ କ ଲୁଗାପଃ! ସଫାସଫି 
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କାମକବ ନାଵ । ଚୋରୁ ଟାଲଙ୍କ ଗାଧୋଇ ବଦେଚବେ ନାନି । ସଦ 
ରବଚଲେ ସେଇ ଜକଳାଶ୍ରସ୍ପରୁ ଜଣେ କଗୁଅଲୀ ଜଗ ରଦ୍ରଚେ । 
ଅଲଗା କର୍‌ ଉଆର ହୋଇଥିବା ଘାଃ ଭିଡ଼ରେ ପାଣି ଜାହ଼୍ 
ଜେବାଲୁ ହେବ । ଢଭେଚେ ମଧ ପୋଖରୀ କ ବଂଧ ପାଟିକୁ 
ନିରାପଦ ବୋଲ କଦଚହବ ନାଙ୍ି। 


ଅନ୍ୟକୁ ଉପାସ ନ ପାଇ ପୋଖରୀ, ନ, ନାଲ 6 ହଦ 
ପାରି ଉପରେ ନର୍ଭର କରବାଲୁ ପଡ଼୍‌ ଥୂଚଲ, ସେଇ ପାଶିକ ଘରେ 
କଛି ସମସ, ପାନ୍ତରେ ରଝିଚଦେରଲେ ଭାହା ଝିକକେ ସଫା ହୋଇ- 
ଯାଏ ¦ ସର ମଇଳ!¦ କନଖଷ ଭଲେ ବସ୍ଥିସାଏ । ଉପର ସଫା ଦେଖା 
ଯାଉଥବା ପାଣିକ ଟୁଣିଦେଲେ ଡାହା ଅହ୍ଧୁର ସଫା ହୋଇଯାଏ । 
ସେ୍ଝପୀଇ କେଚ୍କ ସଦ୍ରଙ, ସରଲମନ୍ତ ଓ ଉତତାସ୍ ରଡ଼ଛି ¦ 
ପାଣଚରର ଣୁବା ରୋେଗାଣ୍ଡି ସନବ୍ଧ ଇରୟା”ନ୍ତ । କଲ ପର୍‌ ପ୍ତର 
ବଗ ଧନ ହୋଇଯାଏ । ଏଦାକୁ ନର୍୍‌ଵାପଦ କଲରୁପେ ବ୍ଯବହାର 
କରାସାଇପାରେ । ଜଳ ବିଗୋଧନ ଞିଷଧ ବଝିକା ରୂପରେ ମଧ 
ମିଳେ। ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ପଟ୍ଟର ଢାହା ସଂଗ୍ରହ କର୍‌ବା ଉଚଭ । 


ସବୁଠୁ ଭଲ ନିରାପଦ ଉପାସ ହେଉଛ୍ନ ପାଣିକୁ ନିଆଁ ରେ 
ଫୁଃାଇ ଚେବା । ଢାହା କଲେ ସେଣରୁ ସରୁ ପ୍ରକାର ମାର୍କ 
ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ମରଯାନ୍ତ୍ । ଜାଲେଣୀ ଖଇ ସୋଗୁଁ' ଏହାକରବା 
ସରୁଠି ସହକ ହୁଏ ନାଧ୍ଦି। ସେଉଁ ଠି ଯେଭେଚବେଲେ ସମ୍ବବ 
ପାଣିକ ଫୁଖଇ ଅଣ୍ଡା କର ପିଇବା ଉଲ । 


ମୁହଁରେ ତାଙ୍କୁଣୀ ଥୁବା ନର୍ଲ ପାନ୍ଧରେ ପିଇବା ପାଟି 
ସଂଗ୍ରହକର ଚାଙ୍କୁଣୀ ଘୋଡ଼ାଇ ଆଅଝିବା ଦରକାର । ସେହ୍ର 
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ପାଵରେ ହେଉକ ଅନ୍ଯ ନର୍ସମଲ ପାନ୍ତରେ ହେଉ, ପିଇବା ପାଣି 
ରଖି ପାନଧଝିକୁ ଘରର ଏକ ଅଲଗା ନର୍ମଳ ସ୍ଥାନରେ ରଖିବ। 
ଦଦରେ ଏକ ଅଲଗା ପାମ୍ସ୍୍‌ କଲପାନ୍ଧ ରଖିବା ଉଚଭ। ସେହ 
ପଦର ମୁହଁ ବଡରହୋଇଥବ | ଢାହାହହେଲେ କଲପାନ୍ର ଭ୍ରି୍ତରରୁ 

ମଚତସ୍ଟ୍‌ ସମସ୍ତେ ଉଲକର ମକାମ୍ଭକି ସଫାସଫି କରଚଡେବ । 
ପାନ ଭ୍ଵିଭର ମକାମଜ ସଫାସଫ କଲାପରେ ଫଃଲ୍ତା ପାଣିରେ 
ଠଧୋଇଦେବ । ଭନ୍ଦିରେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ଚାଙ୍କୁଣୀର ବ୍ଯବହାର 
ନିତାନ୍ତ ଦରକାର । ଚାଙ୍କୁଣୀଝି ସବୁଚବେଲେ ସଫା କରବାଲୁ 
ପଡ଼ିବ । 

ପାନ ଭିଢରେ ସେ କୌ'ଣସି ପାନ୍ଦ ବୁଭ଼ାଡିବ ନାଵ! 

ସ୍କ ଜନ୍ଧ ସ୍ଵବରତରେ ତଥାର ହୋଇଥିବା ଲନମ୍ତା ହଡା ଲଗୀ ପଳାଏ 
କଲପାନ୍ଧ ଭିଭରରେ ରୂଡ଼ାଇବା ଭଲ । ସେହୁ ପଳା ହଢାର ଉପର୍‌ 
ମୂ ଣ୍ଡ ପ୍ରାପର ବଙ୍କା ହୋଇଥିବ । ସେଦ୍ର ବଙ୍ଗା ଅଂଶଦ୍ରାରା 
ପଳଲାଂିଲୁ ଜଲପାନ୍ଧ ଉପରେ ଲଃ କାଇ ରଝିଗହେବ । ଏହପଲାରେ 
କେବଲ ଜଲ କଳଜ଼ାଯିବ । ଏଦ୍ଵ ପଳାଲୁ ସମସ୍ତ ସମ୍ଭୟ୍ଟରେ ସଫା 
କର୍‌ଦେବ । ଏହ୍ଦ ପଲା ଅଲୁମ୍ମିନସ୍ଟୁମରେ ତଆର ହେଇ 
ବଜାରରେ ବର୍ଦ ହୁଏ । 
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ରାଛିବାତ୍ଚାଚନନେ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଭଲ । କାରଣ ଗ୍ବନ୍ଧବା 
ଦାରା ଖାଦ୍ୟରୁ ଚରାଗକୀବାଣୁ ମରସାନ୍ତ । 

ଖାଦୟ ଗଦାର୍ଥକୁ ରାଛିବା ସଙ୍ଗେ ସଟ୍ଗେ ନଦୁକ କର 
ଦଘୋଡ଼ାଇ ରଙଝିବା ଭଚତ । ଢାଂ' ନ ହେରଲେ ସେ ଥୁ୭ରେ ମଇଲା 
ପଡ଼ିବାର ଆଖକ୍କୀ ଆଏ । ଅଚ୍ତନକ କୀବକନ୍ଧ ମଧ ଆମ୍ମର୍‌ ଖାଦ୍ୟ 
ପଦାର୍ଥ କୁ ଖାଇଯାନ୍ତୁ । ନଣ୍ତୁକର ପକାନ୍ତି । ମାଛୁ ବନହୁଭ ମାରାମ୍ଭକ 
ଠବାଲ ଆତ ଜାଣୁ ¦ ମାଛ ଲମ୍ବର ଦମ୍ପି ଚସସ୍ବରୁ ସଇଲା 
6 ରାଗ ଜୀବାଣୁ ଆଖି ଝା।ଦ“ ପଦାର୍ଥର ଛୁଡ଼ ଦିଏ । ଫଳରର 
ସେହ୍ଵ ଝାଦ୍ଯ ଅସନା ହୋଇସାଏ । ଆମେ ଦଭାହା ଖାଇଓଲ 
ଆମକୁ ଚୋଗ ହୁଏ । ଚରାଗରେ ପଡିଚତଲ ଆମେ ଅକାଳ ଲରଣଲୁ 
ବରଣ କରୁ | 


ଅସରପା, ମୃଷ୍ଠାଃ ବରଡ଼, ବୃଚ୍ନ୍ଦରା ଓ କୁକୁର ଇତ୍ତ୍ଯାଦ 
ଜୀବଜନ୍ତ ଝବେଲଉଠ୍ରି ଆମ ଉପରର ଦାଉସାଧନ୍ତ । ଏମାଚନ ଆମ 
ଖାଦ୍ୟରୁ ସାହା ଖାଆନ୍ତି ଭ ଖାଆନ୍ତି, ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଆଣି ଆମ 
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ଝାଦ୍ଯରେ ଚ୍ରତି ଦଅନ୍ତ । ପଲରେ ଜୀବାଣୁମାନଙ୍କର ବଝଂଖ ବୃଦ୍ଧି 
ହୁଏ । ଚୀବାଣୁ ମିତି ତ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ ଖାଇଲେ ଆଥ୍ଚଲୁ ରୋଗ- 
ଧଛର | 6୨ଣୁ ରନଛାଖାଦ୍ୟ ଭଲକର ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିବା ଉଚଉ୍ତ। 
ଯେଉଁ ଘର ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ ରଖା ହୋଇଥିବ, ସେହ ଘରର 
ଝରକା କବାଃ ନରୁକ କର ରଖିବା ଭଲ |! 


ହା ବକାର, କାନସାନ୍ତାରେ ଖାଦଯ ପଦାର୍ଥ ଖୋଲ୍ଭ 
କାଗା୨ର ବନ୍ଧ ହେଉଥିବାର ଦେଖାଯାଏ । ଜିଲ୍ଲବ, ମମ ଠେଇ 
ଆଦ୍ଦ ଖାଦ୍ୟରେ ରଙ୍ଗ ଦଆନହ୍ୋଇ ଗର୍‌ଖମ୍ଭାନଙ୍କ ମନ ଭୁଲ୍ମାଇବା 
ଭଳ କରାଯାଇଥାଏ । ଧଳମଲ ଉଡ଼ବାରୁ ସେହି ଖାଦ୍ୟର ମିଶ 
ଯାଏ । ଫଲଗରେ ସେହ୍ଦ ଖାଦ୍ଯ ଦୁଷ୍ଭ ହୋଇଯାଏ । ୨ସସରୁ 
ସାଦୱ ପଦାଥଓ ପ୍ରତ ଆମେ ସାକ୍ଧୀନ ରହବ! ଉ୍‌ଶଚ । ଭା ଜ 
ହେଲ ସେହୁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାଦ୍ଵୀରୀ ଆମେ ରୋଗରେ ପଡ଼ିବା । 
ଧଲ ଓ ମାଛ ଯୋଗୁ ଖୋଲ୍ବ ଜାଗାରେ ବନ୍ଧି ହେଉଥିବା ଖାଦ୍ୟ 
ପଦାର୍ଥ ଦୃଷ୍ଣଜ ହୋଇଥାଏ। ଖୋଲ୍ଲ୍‌ ଖୋଲ ଘ୍ବଦରେ ବର୍ଣ 
ହେଉଥିବା ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ ବହୁ ଲୋକଙ୍ ହାଉ ବାଜିବାର 
ଦେଖାଯାଏ । ଖାଦ୍ଯ ର୍‌ନିବାଚବେ ଲେ, ଉଥାର କନଳ୍ବଵବେଲେ 
ରଖାରି ଓ ସକା ସକ କର୍‌ ବାବରେ ସେଥିରେ ବହୁ ଲୋକଙ୍କ 
ଠାରୁ ଛିଜ୍କ ଓ କାଖ ଦ୍ଵାରା ରର୍ଵଗକୀବାଣୁ ଆସି ଖାଦ୍ୟରେ କମ୍ପ - 
ଯାଇଥବାର ଆଖଙ୍କା ରହୁଥାଏ । ସେପର ଖାଦ୍ଯ ବ ଏବହ୍ାର 
କରବା ଆମ ପାଇଁ ଖୁଚ୍‌ ମାରାସକ ହୋଇଉଠେ । 

ଦ୍ଦଦ୍ଯାଲସ୍ତ ନକରେ ଫେରବାଲ୍ଲାମାଜନେ କେଢେ ପ୍ରକାର 
ଖାଦ୍ଯପଦାର୍ଥ ଆଣି ବଞ୍ଖୀ କରନ୍ତ । ପିଲ୍ମାନେ ତାହା କରି 
ଖାଅନ୍ତ । ଏହା କଦାପି ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ନିରାପଦ ନୁଚହ୍ । 
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ତାଙ୍କୁଣୀ ଦିଆ ପାନ୍ତରେ ପିଲାମାନେ ନଜ ନଜ ଘରୁ କଛି ଖାଦ୍ଯ 
ଆଣି ସ୍ଟ ,ଲରେ “ଖାଇବା ଉଚତ । ଚାହାହେଲେ ସେମ୍ମାନେ 
ଅଜେକ ରୋଗ କଵଲରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବେ । ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଖରୀର 
ସୁ ସ୍ଥ ସବଲ ରହବ । 


ସରୁଵେଳେ ହାଡ ଧୋଇ ଖାଇବ ଓ ଖାଇସାର୍‌ ହାଉ 
ଧୋଇବ । ଏହା ହେଉଛ ସଦାଗ୍ଟ୍‌ର ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ହରଭକର । 
ସଫାସଫି କାମକୁ ଅସନା କ ଜୀଚ କାମ୍ମ ବୋଲ ଭ୍ଵବବା ଠିକ 
ନୁହେଁ । ଏପର କାମ କରବାକୁ ପଡ଼ିଲେ ନ କର ଗ୍୍‌ଲସବାଖା 
ନଜାନ୍ତ ଖର୍‌ପ କଥା। 

ସଫାସଫ କାମ ହେଉଛୁ ମମସ୍ତଙ୍କର କାମ । ଏକଥା 
ସମସ୍ତେ ବୁଝି ରନ୍ଚିତୀ ଉଳ ¦ € ଡିମ୍ବ ଚ ଭୁଜା, କି ସତୁଅ, କଂ 
ସୁଅ ସମସ୍ତେ ସଫେଇ କା!ମରେ ଘ୍ଵଗଚନେବା ଉଚଭ୍ତ । କାତିଢେଦ 
ବଣ୍ରିଭେଦ, ଧଜୀ ଗରବ କ ଉଇଚ୍ଚନୀଚ ରଭେଦତ୍ତବ ସଫେଇ 
କାମରେ ରହ୍ଦ୍ରବା ଠିକ ନ୍‌ହେଁ । ସଫା ରହୁରଲେ ମନ ଖୁସିରଦ୍ରବ । 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଉଲ ରଦବ । ଏକ ସୁ ସ୍ଥ ସୁନ୍ଦର ନଗୋଗ ସମାକ ଗଢ଼ି- 
ହେବ । ସମସ୍ତେ ସେଥୁରେ ଭଲରେ ରବେ । 
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ବେହ ଉଲ ଥିଲେ ସରୁ ଭଲ । ବାଳ ଠାରୁ ଉଳିପାଯାଏ 
ଢଦେହର୍‌ ପ୍ରତ୍ଭେଏକ ଅଂଗ, ପ୍ରଭେଯେକ ଅଙ୍ଗପ୍ରଭ୍ଯରଇଁ ନକ ନଜ 
କାମ ପୁରୁଖ୍ରୁରେ କର ଗୃଲିଥୂଲେ ସରୂୁକଥା ଭଲ । ସାଙ୍ଗ 
ସାଥୀମାନୟ୍ଂ ସଙ୍ଗେ କଥାବାତ୍ତ। କରବାକୁ ଭଲ ଲାଗେ । 
ଚେଲାଟଖେଲ କରବାକୁ ଆଗ୍ରହ ବଢ଼େ । ପରାପଢ଼ିରେ ମନ- 
ଲାଚଗ । ସବୁ ଭଲରେ ଭଲରେ ଗ୍ଟଲଥାଏ। ମନ ମଧ ଖୁସି 


PTT! 
Cae of 


ଅନ୍ଯସରୁ କୀବକନ୍ଧଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ଆମର ଖାରୀରକ ଓ 
ମାନସିକ କାମ ବହୁତ । ନଃଶ୍ବୀାଯସ ନେବା, ପ୍ରଶ୍ଟାସ ଗ୍ରଦ୍ରବା, 
ଖାଇବା, ପିଇବା, ଝସାଉା ଫେରବା, ପରସା କରବା, ଶୁଝିବା, 
ଦେଖିବା, ଶୁର୍ଘ ବା ଗ୍ଟଝିବା, ଥଣ୍ଡୀ ଗରମ ଅନୁଭବ କରବା, 
କଥା କହିବା, ହାଭରରେ ଧର୍‌ାଧର କରବା, ଗୋଡରେ ଗ୍ଟୁଲିବା, 
ଏହପର କେଭେ କାମ ଆମର ସରୁଚବଲେ ଗ୍‌ ଲଥାଏ । ଆମ୍ମ ନିକ 
ବଳଲତତର ଆମ୍ମର୍‌ ସରୁକାମ ସୁରୁଖ୍ରୁରେ ଟ୍‌ ଲଥୁଲେ ସରୁ ଉଲ । 
ସରୁ ଖୁସିବାସି । ଏହା ହି ହେଉଛ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ସାଧାରଣ ସୁସ୍ଥ 
ଅବସ୍ଥା । 


ଖରୀର ଓ ମନକୁ ସୁ ସ୍ଥ ରଖିବା ପାଇଁ ଭଲ ଖିଆପିଆ 
ସାଙ୍ଗକୁ ନଟଲ ଖୋଲ୍‌ ପବନ, ବ୍ଯାସ୍ଟାମଟ ଅଂଗ୍ଵମ ଓ ବଶ୍ରାମ 
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ତାଙ୍କୁଣୀ ଦଧଆ ପାନ୍ତରେ ପିଲ୍ଲସାଜେ ନଜ ନଜ ଭରୁ କରି ଖାଦ୍ୟ 
ଆଖି ସ୍ଟ .ଲରେ ଖାଇବା ଉଚତ । ଢାହାହେଲେ ସେମ୍ଭାନେ 
ଅଜେକ ରୋଗ କବଲରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବେ । ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଖରୀର 
ସୁ ସ୍ଥ ସବଲ ରହବ । 


ସରୁକେଳଲେ ହାଡ ଧୋଇ ଖାଇବ ଓ ଖାଇସାର ହାଉ 
ଧୋଇବ । ଏହା ହେଉଛ ସଦାଗ୍ଟର ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ହକର । 
ସଫାସଫି କାମକୁ ଅସନା କ ନୀଚ କାମ ବୋଲ ଭ୍ବବବା ଠିକ୍‌ 
ନୁହେଁ । ଏପରି କାମ କରବାକୁ ପଡ଼ିଲେ ନ କର ଗଟ୍‌ ଲିସିବାଃା 
ନଜୀନ୍ତ ଖରାପ କଥା । 


ସଫାସଫ କାମ ହେଉଛୁ ମମସ୍ତଙ୍କର କାମ । ଏକଥା 
ସମସ୍ତେ ବୁଝି ରିତା ଉଳ ¦ € ପିଲ୍ବକ ୭ ଠୁଜା, କି ସତୁଅ, ଚି 
ସୁଅ ସତ୍ମସ୍ରେ ସଫେଇ କାମରେ ଘ୍ଵଗଚନେବା ଉଚିତ । ଜାତିଚରେଦ 
ବଶ୍ରିରଭେଦ, ଧଜୀ ଗରବ କ ଉଚ୍ଚନୀଚ ଭେଦଭ୍ତବ ସଫେଇ 
କାମରେ ରନ୍ଦୁବା ଠିକ ନୁହେଁ । ସଫା ରହରଲ ମନ ଖୁସରଦ୍ରବ । 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଉଲ ରହବ । ଏକ ସଲ ସ୍ଥ ସୁନ୍ଦର ନରୋଗ ସମ୍ଭାକ ଗଢ଼ି- 
ହେବ । ସମସ୍ତେ ସେଥରେ ଉଲରେ ରହଚେ । 
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ଦେହ ଉଲ ଥିଲେ ସରୁ ଭଲ । ଭାଲ୍‌ ଠାରୁ ଉଭଳପାଯାଏ 
ଦେହର ପ୍ରତ୍ଯେକ ଅଂଗ, ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଅଙ୍ଗପ୍ରତ୍ଯଟ ନଜ ନଜ 
କାମ୍ଭ ସୁରୁଖ୍‌ରୁଚରେ କର ଗ୍ୃଲିଥିଲେ ସବୁକଥା ଭଲ । ସାଙ୍ଗ- 
ସାଥୀମାନୟ୍ଂ ସଙ୍ଗେ କଥାବାନ୍ତ। କରବାକୁ ଭଲ ଲାଗେ । 
ଖେଲାଚଖେଲ କରବାକୁ ଆଗ୍ରହ ବଢ଼େ । ପରାପଢ଼ିରେ ମନ- 
ଲାଚଗ । ମରୁ ଉଲରେ ଉଲ୍‌ରେ ଗ୍ଟଲଥାଏ। ମନ ମଧ ଶସି 


sia & 
¢ ଏ ¢ 


ଅନ୍ଯସରୁ କୀବକନ୍ତଙ୍କ ଅସେକ୍ଷା ଆମର ଖାରୀର୍‌କ ଓ 
ମାନସିକ କାମ ବହୁଢ । ନଃଶ୍ଟସ ନେବା, ପ୍ରଶ୍ଟାସ ଗ୍ରଡ଼ିବା, 
ଖାଇବା, ପିଇବା, ଝାଡ଼ା ଫେରବା› ପରସ୍ବା କରବା, ଶୁଖିବା, 
ଦେଖିବା, ଶୁର୍ଘ ବାନ ଗଟ୍‌ ଖିବା, ଥଣ୍ଡୀ ଗରମ ଅନୁଭବ କରବା, 
କଥା କଦ୍ଧବା) ହାଉରେ ଧର୍‌ାଧର କରବା, ଗୋଡ଼ରେ ଟ୍‌ ଲବା, 
ଏହପର କେଭେ କାମ ଅମ୍ମର୍‌ ସରୁଚବେଲେ ଗଚ୍‌ ଲଥାଏ । ଆତ୍ମ ନକ 
ବଲତ୍ତର ଆମ୍ମର ସରୁକାମ ସୁରୁଖରୁରେ ଟ୍ଟଲଥୁଲେ ସରୁ ଭଲ । 
ସରୁ ଖୁସିବାସି । ଏହା ହି ହେଉଛ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ସାଧାରଣ ସୁସ୍ଥ 
ଅବସ୍ଥା । 


ଶରୀର ଓ ମନକୁ ସୁ ସ୍ଥ ରଖିବା ପାଇଁ ଭଲ ଖିଆପିଆ 
ସାଙ୍ଗକୁ ନଟଲ ଖୋଲ୍‌ ପବନ, ବ୍ଯାସ୍ଟାମହ ଅଂଗ୍‌ମ ଓ ବକ୍ଷ୍ମାମ 
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ଲୋଡ଼ା । ଏଥୁପାଇଁ ଅହୁରତ ମଧ ବହ୍ଧୁ ପ୍ରକାର ଖିକ୍ଷା ସ୍ଷା 6 
ଅନଭବ ଦରକାର । ଆମ ଆଖ ପାରେ ବହ୍ୁୁଭ ଉଲ କନଷ 
ରହଛୁ । ସେଥିରୁ ଆମେ ନାନା ଉପକାର ପାଇଥାଉଁ । ଅନେକ 
ଖରାପ କିନଷ ମଧ ଅଛୁ । ଆଖପାଖରେ ଥାଇ ଖରାପ କିନଷଗୁଡ଼କ 
ଆମ୍ମର ଅନେକ କ୍ଷତ ମଧ କରନ୍ତୁ 


ଅଡ ବେଖି ଖରା, ଖୀଢ, ବର୍ଷା, ମଇଲାମଇନଳ, ଆବଉିହା; 
କେତେ ଗ୍ରେଃ ବଡ଼ ଜୀବକନ୍ତଟ ଦେଖା ଅଦେଖା ଜୀବ, ଜିନଷ- 
ପନ୍ଧି ଇଳନ୍ତ୍ଯା୍ଦ ଆମ ଆଖ ପାଖରେ ଥାଇ ଆତ୍ମ ଉପରେ ଅଲ୍‌ 
ବହୁଢ ଦାଉ ସାଧନ୍ତ । ଆସର ଦେହ ମ୍ଭନ କୀବନର ସରୁ ଦାଉ 
ଧକ୍କା ସଦ୍ର ସମ୍ଭାଳ ରହୁଛୁ । ଆମ୍ଭର ପିନ୍ଧା ଲୁଗାପା ଓ 
ଘରଦ଼ାର ଦେହଲୁ ଆମର ରକ୍ଷା କରେ । ଆତମ୍ମର ପିନ୍ଧା ଲୁଗାପଃ |, 
ଛଘାଖ୍ାକପନ୍ତ୨ ଖାଦ୍ଯପଦାର୍ଥ ରଦବୀ ଘର ଏଙ୍କ ଅଂଖପାଙ 
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ଇାଚିସାନ୍ଦ ସଫାସୁରୁର୍‌ ରହିଲ ରୋଗ ଦାଉରୁ ଅଲେ ବହ୍ଧଚେ 
ଆମକୁ ରକ୍ଷା ସିଳେ। କନ୍ଧ କେବେ ମଧ ଅବସ୍ତା ଅସମ୍ଭାଲ 
ହୋଇଯାଏ । ଢେଣ୍ଡୁ ସସଭୁଚତଟଜେ ନିଜକୁ କଗିର୍‌ଝି ଚଳା 
ଉଚଭ । 

ଅମର ଦେହ ମନ ସନ୍ଦ ବାହାରର ଦାଉ ସମ୍ଭାଳ ନ ପାରେ 
ଭାଂ ହେଲେ ହେବା କାମ ବଗିଡ଼ିଯାଏ । ଭଲ୍‌ରେ ମନ୍ଦ ହୁଏ । 
ସ୍ବାସ୍ତୁ“ହାନୀ ଘେ । ନାନାପ୍ରକାର ରୋଗ ମଧ୍ଯ ଆମଠି 
ଦେଖାନc୍ଦଏ । ଦେହ ମନ ତଲ୍‌ ନ ରଦହ୍ଧଲେ କୁ ଭଲ୍‌ ଲାଗେ 
ନାଦ । ସରୁ କଛୁ ଖରାପ ଲଗେ । 

ମଇଲା ମଇଲ କଥା ଦେଖାଯାଉ । ଲେଖିବା କାଲି 
ସହାଇ ବୋଢଉଲ୍‌ରେ ନ ଦଭୁଆଭରେ ଓ ଝରକଲମରେ ରଖା 
ଚହାଇଥାଏ । ଜଲ୍ମଲୁ କାଳରେ ରୁଡାଇରଲେ କାଳି କଲ୍‌୍ମରେ 
ଆସ ରହିଯାଏ । କଲ୍ମ ଚଳେଇ କାଗକରେ ଲେଖାରଲେଝି 
କର୍‌ଦହୁଏ। ବୋଭଲ, ଭୁଅଆଭ ଓ କଲମ ଇଭ୍ଯାଦ୍ଦ ହେଉଛି 
ଢାଲର ପାନ୍ଧ। କାଳପାନ୍ଧରେ ରଖିଲେ ଭଲ୍‌। କାଟକରେ 
ଲେଖିଲେ ଲେଖିନୁଏ । ସୁନ୍ଦର ଦେଖାଯାଏ । ପାଣି କାଳଦ୍ରାର୍ବ 
ଚନ ଅଙ୍କାଯାଏ। କନ୍ଧ ସେହ କାଳି ଏଣେ ଢେଗଣେ ପଡ଼ଲେ 
ଅସନା ଅସୁନ୍ଦର ଦଦଖେ । ଲୁଗାପା ଓ ମୁହଁ ହାରେ କାଳ 
ଲାଗିଲେ ଅସନା ଦେଖାଯାଏ । ଏହାକୁ ଝି ମଇଲା କହନ୍ତୁ । 

କକଲକଲା ଆଖିରେ ଲଗାଯାଏ । ଆଖିକ ଭ୍ତାହା ମାନେ, 
ସୁନ୍ଦର ଦ୍ଦଗେ । କନ୍ଧ ଭାହା ମୁର୍ହଁ ରରେ କି ଦେହରେ ଏଚଣେଚେଚଣେ 
ଚବଦୋଳିଲେ ଅସର ଅପରଷ୍ଟ୍ଟାର ଦ୍ଦଗେ । ଏହାକୁ ମଇଳା 
କୁହାଯାଏ । e 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସ୍ଣାସ୍ଥଫହାକୀ 


ବଲ୍‌ରେ ମାଝିଵେଲା ଓ ଧୂଲ ଆଏ । ଖଭଟାଡରେ 
ଗୋବର ପଡ଼ି କମ୍ଭାହୁଏ । ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅକର୍ଜନା ମଧ ଏଥରେ ଜମ୍ମା 
କର୍‌ ଯାଏ । ଆବର୍ଚ୍ନା ଉପରେ କେଉ ଠି କେଉଁ ଠି ମାଝିଘୋଡ଼ାଇ 
ଦିଆଯାଏ ¦ ଭାହା ଖଭ ହୋଇ ଗ୍ୃଟଷ କାମରେ ଲାଗେ। ବଲରେ 
ବେଲେ ଭଲ ଫସଲ ହୁଏ । କନ୍ଧ ରହବା ଘରେ ଏଣେ ବେଶ 
ମାଝି ଲା, ଧଳ, ଗୋବର, ଆବର୍ଜ ନା ଓ ଅଜ୍୍ାନ୍ଯ ଅଦରକାରୀ 
ଜିବ ପଡ଼ିଲେ ମଇଲା ହୁଏ ! 


ଜାଝିକ ଗୋଵର ପାରିରେ ଗୋଳ ଘରଦ୍ବାର ଲପାଯାଏ । 
ତାଂହେରଲେ ଘର ସଫାହୁଏ । ସୁନ୍ଦର ଦ୍ଦଗେ। ମାଝି, ଧୂଳ ଓ 
ଗୋବର ଇଢ୍ଯାନ୍ଦ ଅମ୍ମ ଦେହର ଓ ଲୁଗାପଃରେ ଲାଗିଗଲେ ଅସନା 
ଅସୁର ଅପରଣ୍ଟ୍ରାର ଦିଶେ । ପାଉଁଶ ହେଉଚୁ ମଇଳା କିନଷ। 
ଟମ୍୍‌ଲ ପାଉଁ ଶଚରରେ କନ୍ଧ ଲୁଟାପଶା ସପା କର୍ାଯାଏ। ଶୁଖିଲା 
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ଜଦନ୍ୀ ଗବ୍ରକୁ ପୋଡ଼ରଲେ ଯେଉଁ ପାଉଁ ଖ ମିଲେ ତାହାକୁ 
ଂଖାରଂ ଭଳ ଲୁଗାପ ସଫା କରବା କାମରେ ବ୍ଯବହାର 
କର୍ଵଯାଏ । ପାଉ ଖରେ ବାସନକୁସନ ଥା ମାଜି ସଫା କର- 
ଯାଏ । ପିଜାହେଓଲେ ବାସନ ସରୁ ନର୍ମଲ ଓ ଉଜ୍ଜଲ 
ଦେଖାଯାଏ । 


ଅଜ୍ଯାନ୍ଯ ଜୀକକନ୍ତଙ୍କ ପର ମନୁଷ୍ଯ ପ୍ରଶ୍ଟାସରେ ବାସ୍ଡୃ 
ଗ୍ରହଣ କରେ । ଜୀବଜକନ୍ତମାଚେ ଅମ୍ମକାନ ବାମ ଗ୍ରହଣ କର 
ନଃଣ୍ଟାସରର ଅମାରକାମ୍ ବାୟ୍ଡ ପରଭ୍ଯାଗ କରନ୍ତ । ଗଛ 
Wo ଅମ୍ତକାଜ ବାସ୍‌ ପର୍‌ଭଯାଗ କର ଅଙ୍ଗାର ମକାନ 

ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତ । ଅମ୍ମକାନ ବାୟ୍ଡ କୀବଜନ୍ତ୍ଙ୍ ପାଇଁ 
ତ ର୍‌ ବହେଲ୍ବବଦେତଲେ ଅଠାରକାସ୍ଥକାକ ବାସ ଗଚ୍ତଲ ଟା! ମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ହଚକର ହୋଇଥଆଏ। ଅମ୍ଭକାନ ବାସୟ୍କରୁ ଜୀବକନ୍ତାନେ 
ବଞ୍ଚବା ପାଇଁ ଉପାଦାନ ପାଉଣ୍ଵବାବେଳେ ଗନ୍ତ ଲତାମାଚନେ 
ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ଡ କାନ ବାସ୍ଡୁରୁ ବଞ୍ଚବା ପାଇଁ ଉପାଦାନ ପାଅନ୍ତ । 


ମନୁଷ୍ଯ ଚକେବଲ ନଜ ପ୍ରଣ୍ଡାସରେ ଅମଟ କାନବାସୟ୍ 
ଗ୍ରହଣକର ବଞ୍ଚ ରହନ। ଭାଂଛଡା ସେ ଖାଦ୍ଯଖାଏ । ପାଟି ପିଏ । 
ଅଦରକାରୀ ଓ କ୍ଷରକାରକ ଜିନିଷ ଗୁଡ଼କୁ ନକ ଦେହରୁ ବାହାର 
କର୍ଦଏ । ଏହାଫଲ ମଣିଷର ବଞ୍ଜବା ପାଇଁ ସୁବଧା 
ହୋଇଥାଏ । 


ବାସ୍ପ ୧ଦଖାଯାଏ ନାଦ୍ଦ୍ଵ । କାରଣ ବାୟ୍ଗୁର କନ ରୁପନାହ୍ଦି । 
ପନ୍ଟାସଟର ନେବା ବାୟା କନ୍ତର ନ୍ର୍ହଲ। ନଃଣଶ୍ଟ।ସରେ ଛାଡ଼ବାବାସ୍ଡ 
ମଇଲା । ଆମେ ସଫା ନର୍ମଲପାଣିପିଉ୍‌ । ଝାଲ ଓ ମୂନ୍ଧ ଆକାରରେ 
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ଅଂମ ତହ ଭିଡଢରୁ ମଇଲା ବାହାରଯାଏ । ଅତ୍ଭ ସୁଗ୍ତାଦ୍ର, 
ଗନ୍ଧ 6 ସୁହର ଖାଦ୍ୟ ଖାଉ । ନଡାତ ମଇଲା ଦ୍ଵର୍ଟନ୍ଧ ମଳ 
ରର ଆମଦେହ ଭିଡରୁ ଅଦରକାରୀ ଖାଦ୍ଯ ବାହାର 
ଯାଏ । ଦେହରୁ ମଲ ମୂ ଓ ମଇଲା ବାହାରଗରେ ଦେହ 
ହାଲୁକା ଲ୍ଵଟଗେ। ମନ ଫୁଲ୍‌ ରହେ । ପେଃ ଭିଭର ସଫା 
ହୋଇଯାଏ । ଝାଡ଼ା ପସା ଆଅଦ୍ଦ ସଇଲାକୁ ଠିକଣା ନର୍ଵପଦ 
ଜାଗାରେ ପରଭ୍ୟାଗ ନ କଲେ ଆମ୍ମର୍‌ ଆଖପାଖ ମଇଲା, ଅସନା 
ହୁଏ । ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବାହାର ରୋଗ ସୃର୍ଣ୍ଣ କରଥାଏ। 


ଦେହର ବାହ୍ଯ ଚାକ୍କୁଣୀ ହେଉଛୁ ଚର୍ମ । ଢାଲୁଠାରୁ 
ଉଲଳପାଯାଏ ଟିଦ୍ଧା ଲୁଗାପଃା!, ଜାମାସୋଡ଼, ଵଛୋପି, ମୋକା, 
୯ଜାଚା ଇଢ୍ଯାଦ୍ଦ ଆମ ଦେହର ଅତି ପାଖାପାଝି ଜନ୍ଷ । ଝାଲ 
ନଡା ଆମ୍ଭ ଦେହ ଚମ୍ମରୁ ଏଳ ପ୍ରକାର ଚମଚତେଲ ବାନ୍ଦାନର । 
ଏହା ଆମ ଚମ ଉପରେ ସନ୍ତଚବବେଲେ ନଵଗିରନଦ଼ ଥାଏ । ଏଦ୍ଵାସସ୍େ 
ମୁଝି ଝାଲ, ମଲ୍‌ଚମ ଓ ବାହାର ମରଲା ମିଖ ଚମ ଉପରେ ଜମ୍ମ 
ରହେ । ଏହ ଚତ୍ମ ମଳ ଆମ୍ମର ଲୁଗାପଃ। ପୋଷାକପନକୁ ମଇଲା 
କରଥାଏ । କାନ ଭିଭର ମଇଲାକୁ କାନଗଇ ଓ ଜାକ ଭିିଭର 
ମଇଲାକୁ ନାକ ବକଳା କହନ୍ତ । ଏ ସରୁଲୁ ମଧ୍ଯ ଚମମ୍ଭଲ 
କହାଯାଏ । 

ପର ସ୍ଥାରେ ବେଖଭ୍ଵଗ ପାଣିଥାଏ । ମାଝିରେ ପାରି ଭେଦ 
ଯାଏ। ପବନ ବି ପାଶିକ ଖୋଷନଏ । ପରସାରେ ଅତ ଅଲ 
ଘନ ପଦାର୍ଥ ଥାଏ । ଏହା ମାଝିରେ ଜମିରହେ । ଏଥୁରୁ ଦୁଗ୍ଧ 
ଉପୂଚକ । ପବନ ଓ ସୂର୍ଯ୍ୟ . କିରଣରେ ଏହା ମଧ ଅତ ଅଳ 
ସମୟରେ ଶୁଖିଯାଏ । 
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ଭଲରେ କନ୍ଧ ଘନ ପଦାର୍ଥ ପରମ୍ଭାଣ ବେଶିଥାଏ । ଚେଣୁ 


ଚାହା ବେଖ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ହୁଏ । ମାଝି, ପାଶି, ପବନ ଓ ସୟ “ଚଡକ 
ଏହାଲୁ ସପା କରଗ୍ଟ୍‌ଲେ । କନ୍ଧ ଏଥୁପାଇଁ ବହୁତ ସମସ ଲାଗ । 
୍ଦନ ଦନ ଧର୍‌ ମଲ ପଚୁଥାଏ, ସଢ଼୍‌ଥାଏ। ଏଦହ୍ରାଦ୍ରାର୍‌ ଆମର 
ଆଖପାଖ ପର୍‌ଚବେଖ ମାଝି ପାରି ପବନ ମଇଳା ହେଉଥାଏ । 
ଏପର୍‌ ଦୂଷିଡ ପରବେଶରେ ଅମ ଦେହକୁ ନେଉଥିବା ବାସ 
ପାଟି ଖାଦୟ ପଦାର୍ଥ ଆଦ୍ଦ ଦୂଷ୍ପିଭ ହୁଏ । ଏହା ଆମପାଇଁ ବଡ଼ 
ଷଉ କାରକ | କାରଣ ଦୃଖ୍ଖିଚ ଖାଦ୍ଯ, ପାଣି ପବନ ଗ୍ରହଣ କରବା 
ଦ୍ଵାରା ଦେହ ଖର୍ଲପ ହୁଏ । ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ହାନୀ ଘଃ । 


ସ୍ପାସ୍ଥ“ୱରକ୍ଷ୍ୟ 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯରକ୍ଷା ପାଇଁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଶିକ୍ଷା ନହାତ ଦରକାର । 
ଥାମେ ନଜ ଦେହ ବଶସ୍ଟରେକାଣିବା ଓ ଦେହକୁ ସୁ ସ୍ଥ ସବଲ 
ରଝିବା ଉ୍‌ଚଭ ଏ ଏଥୁପାଇଁ ଭଲ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା, ନମଲ 
କଲ ପିଇବା, ନମ ଲ ବାସ୍ଗୁ ପ୍ରଶ୍ଟାସରର ନେବା, ଦେହଲୁ ସଫା 
ସୁଭୁରା ରଖିବା ଏଙଂ ନଚଜେ ଆସପ୍ପାଖକୁ ସଫାସୁଭୁର ରଖିବା 
ଦରକାର । ଏ ସରୁ ବଷସ୍ଟରେ କାରିବା ହେଉଛ ସ୍ବାପ୍ଯ ଗିକ୍ଷାର 
ଅଳଲକଥା ¦ 
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ଭଲଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଦେହ ଉଲ ରହେ । ଅମେ ସୁତ 
ସବଳ ରହୁ । କନ୍ଧ ଉଲ ଭଲ ଖାଇଚା କନଷ୍ ଥରକୁ ଅର 
ଅଧ ହାତରେ ଉଠାଇ ଅଖି ପାଟିରେ ପକାଇଲଲ ଵଝାଡ଼ାନୁଏ । 
ଦେହ ଖରାପ ହୁଏ । 
ସକାଳ ନଦରୁ ଉଠିଲେ ଚଦହ ପ୍ତ ଲାଗେ । କାମ 
କରବାଲ୍‌ ମନହୁଏ । ରାତରେ ସଦ୍ଭ ଝରକା ଓ କବାଃ ବନ୍ଦ କରି 
ଖଶୋଇଇଲେ ସକାଳୁ ମୁ ଣ୍ଡ ଘ୍ଵର ଜଣାଯାଏ । ଦେହ ଅବଶ ଲ୍‌ 
କାମ କରବାଲୁ ମନ ବଳଲେନି । 


MD 
Go 
Po \ tf 

7 7" Lf ly 

4 i 


HE ¥ 0, 
fn ! NN Bp “£ 


ବାଃ ଘାଃରେ ଅଚନେକେ ସାଡ଼ା ପେରନ୍ତ ! ଝାଡ଼ାଶୁଖି 
ମାଝିରେ ମର୍ଶ ଯାଏ ¦ ଝାଡ଼ାରର ଥିବା କୃମି ମାଝିରେ ବଞ୍ଚରହେ । 
ଝାଲ ଗୋଡ଼ରେ ସେଇ ଜାଗାରେ ଠିଆହୋଇ ରହଲେ ବା 
ଵ୍ାଡ଼ା ଚଫେର ବସିଲେ କମି ପାଦବାଵେ ପରି ପେଃଲୁଯାଏ । 
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ସଳରରେ ରୋଗ ହୁଏ । ଏସଲୁ ଜଥା ଆଚ୍େେ ଆଗବ୍ୁ କାଟି ଜ ଥାଉ 
କି ର୍ଗ ଖି ଜ ଆଉ ¦! ଏସରୁ ମଁ ଖିରଲେ ଛକର ଦେହ ଉନ୍ଭ ରଖିବା 
ପାଇଁ ଖଝାଇବୀ ଆଗରୁ ଜର୍‌ ହାଉ ମୂହଁ ଖଧୋଉ । ଗୋଡ଼ରେ 
ଚପଲ୍‌ ମଡାଇ ଚଲ୍ବରୁଲ୍ଲା କରୁ । ଝରକା କବାଃ ଖୋଲ୍ଲା ରଖି 
ଚୋଉ । ଦେହ ଭଲ ରଦହଦାର ନସ୍ଟମ୍ଭ ପାଲନ କରୁ ! ଫଲରେ 
ଆମ ଦେହ ଉଲ ରହେ | ଏ ସରୁ ପାଠକୁ ବ୍ୟକ୍ତଗଭ ମ୍ପାପ୍ତ ଯକ୍ଷ 
ବା ବ୍ୟକ୍ତଗଢ ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବନ୍ଧନ ଲୁହ୍ାଯାଏ । 

ଘଣାଵଝିଏ ଦେଖ । ଢାକୁ ଠିକ୍‌ ସମ୍ସ୍ପରେ ପ୍ରତ୍ଦନ ଟ୍ଟବ 
ଦ୍ଦଅ | ସେଥିରେ ଗାମି ଲଗାଅନାଦହୁି କ ଭାହାଜୁ ତଚଲ ପଡ଼ିବାଲୁ 
ଅନାହୁ । ନରେ ତାହାକୁ ସାଇଉ ରଖ । ଭାଂହେଲେ ଦେଖିବ 
ଘଣ୍ଟାଝି ବହୁଦ୍ଦନ ଧର୍‌ ଠିକ ସମସ୍ତ ଦେବ । ଠକ୍‌ ସେନସର ଆମ 
ଦେହର ଯନ୍ସ ନେଲେ ଆମେ ଉଲତ୍ତର ଜୀବନ ଧାରଣ କର- 
ପାର୍‌୍ବା । ଆମ ଖରୀର ଠିକ ଟୋଝିଏ ସନ୍ତ୍ରଭଳ କାଞ୍ଚଷକରେ । 
ଏଦ୍ର ଖରୀର ରୂପୀ ୟନ୍ତ୍ରଝଲୁ ନର୍‌ାପଦରେ ରଖିଚ ତାହା ବହୁ 
ଦନ ଧର୍‌ ବିର୍ଵେଗ ରହପାରବ । 

ନକ ଦେହଲୁ ନଚ୍ରୋଗ ରଖିବାକୁ ହେତଲେ କେଚେଗୁଡ଼ଏ 
ନିସ୍ପମ୍ଭ ମାବ ଚଳବାକୁ ପଡ଼ିବ । ପ୍ରଥମେ ନମ୍ପମ ଅନ୍‌ ସାରେ ସେ 
କୈ!ଣସି କାମ କରବା ଦରକାର । ପ୍ରଥମେ ପ୍ରଥମେ ଏହା 
କରବାକୃ କଣ୍ୁଚୋଧ ହେଲେ ମଧ ନମେଅଭ୍‌ଯାସରେ ପଡ଼ିଗଲେ 
ଅଉ ବାଧୁବ ନାନ୍ଦି। ନସ୍ଟମ୍ଭ ମାନ ଚଳରଲେ ସେ କୈଣସି ଭିଡ଼ 
କାମ କର୍‌ବାଲୁ ସହକ ହେବ । ଦେହ ଉଲ ରଖିବାକୁ ଚଯେଉ 
ନସ୍ଟଟମ ହାନବା ଦରକାର ସେ ଗୁଡ଼ିକୁ ଅଭ୍ଯାସ କରବା ଭଲ । 
ଯାହା ଦେହ ପକ୍ଷରେ ଖର୍ବପ ଢାଇୁ ଅଭ୍ଯାସ କର ଗ୍ରଡିଦେବା 
ଉଚଭ। ୪ 
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ପରଷ୍କାଇ ପରଚ୍ଛଲ୍ଡ 


ପରଷ୍ଟାର ପରଚ୍ନ୍ତ୍ର ରହଲେ ଆମେ ସୁନ୍ଦର ଦଶୁ। ଆମର 
ଦେହ ମନ ଉଲରହେ ! ସହଚରେ କୈୌଣସ ଟ୍େଗ ହୁଏନା । 
ସଫାସୁଭୁରା ରହବା ନକର ଅଉ୍୍ଯାସ ଉପରେ ନଉ୍‌ର କରେ। 
ନିକେ ନ ଗ୍‌ଦିଲଲେ କ ଅଭ୍ଯାସ ନ କଲେ କଦର ସଫା ସୁଡର୍‌ 
ରହି ପାରଚେ ନାହ କ ନକ ଦେହର ସନ୍ସ ନେଇପାରଚକେ ନାହି 


ଖାଇବା ଆଗରୁ ଓ ପରେ ହାଭ ଧୋଇବା, ଝାଡ଼ା ଫେର 
ଆସ ମାଝି ବା ସାରୁଜରରେ ଉଲ କର୍‌ ହାଉ ଧୋଇବା ଇଢ୍ଯାନ୍ଦ 
କାମ ପ୍ରତ୍ୟକ ନକ ପିଲ୍୍‌୍ଦନୁ ହି ଅଭ୍ଯାସ କରଥନ୍ତ। ଖାଲ 
ଅଖିକୁ ହାଇ ସଫା୍ଦଖେ ହେଲେ ଏଥରେ ସରୁବେଳେ 
ଗୋଝିଏ ଢେଲଆ କନଷ ବାହାରୁଥାଏ । କନୁ ମଇଳଲା 
ଜିନଷ୍ଠରେ ହାଉ ବାକିଗଲେ ହାଭରେ ମଇଲା ଲ୍ବଗିଯାଏ । ଏହୁ 
ହୀଉ ପାଝିରେ, ନାକରେ ବା ଆଖିରେ ଲାଗିଲେ ଦେହ ଭ୍ତରକୁ 
ମଇଳାଯାଏ । ହାଇ ଜ ଧୋଇ ଖାଇରଲେ ଖାଇବା ଜିନଷ ସଙ୍ଗରେ 
ମଇଲା ପେଃକୁ ଯାଏ । ଫଲରେ ଦେହ ଖର୍୍‌ପ ହୁଏ । ଖାଇ 
ସାରଲା ପରେ ଉଲ କର୍‌ ହାଉ ନ ଧୋଇରଲ ଅଙ୍ଗୁଠି ସଛିରେ 
ଅଇଁ ଠା ଲଗ ସୁଖିଯାଏ। ଭାଂହେଲେ ହାଉ କୁଣ୍ଡାଇ ହୁଏ । 
ହାରେ ଯାଦୁ ବ ଦୁଏ। 


ସାଉ ଫେର୍‌ସାର୍‌ ଖଉ୍‌ଚ ହେଲ୍ବ୍‌ ପରେ ସାୀରୁନ ଲ୍‌ଗୀଇ 
ହା ଇଉ ଧୋଇରେ ହାଭ ସପା ହୋଇଯାଏ ! ସାରୁନଜ ଜ ଥଲେ ଉଲ 
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୫ଦ୍‌ 


ମାନି ବା ପାଉ୍‌ଂଖଚରେ ହାଉ ଧୋଇରଲେ ବ ହାଉ ସପା 
ହୋଇଯାଏ । 


ଆମେ ହାଭ ଧୋଇ ଖାଇଲେ ମଧ୍ଯ ଅନେକ ସମ୍ଚସ୍ଟରେ 
ସିଏ ଖାଇବା ଜିନଷ ବଢ଼ାବଢ଼ି କରେ ମେ ନକ ହାଉ ନ 
ଧୋଇଲେ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ ଅପରଙଷ୍ଟାର ହୋଇଯାଏ । ସ୍ଳଲ 
ଗେଝ୍‌ ପାଖରେ ମିଠେଇବାଲ୍ ମିଠେଇ ବଲୁଥାଏ । ସରୁମେଲ୍‌ଃ 
ଖୋଲ୍ବରେ ରଖଝିଥ୍ବାରୁ ସେଥ୍ପଡ୍ତର ମାନୁ ବସି ଝାଡ଼ା ଫେରନ୍ତ । 
ବାନ୍ତ କରନ୍ତ । ସେଥିରେ ଧୂଳମଳ ମଧ ପଡ଼େ। ସେଇ ଦୂଷତ 
ଖାଦଏସଖାଇ ପିଲ୍ାମାଚନେ ରୋଗରେ ପଢନ୍ତ । ଏଥୁପ୍ରତ ଗ୍ରର୍ୁଛୀ ଓ 
ଶିକ୍ଷକ ଗି୍ଷସୃ ବୀାଚନେ ସମସ୍ତେ ସାବଧାନ ରହବା ଉଚଢଭ । 


ଆମ ହାଉ ଗୋଡ଼ ଆଙ୍ଗୁଠିରେ ନଖ ରହଛୁ । ଠିକ୍‌ 
ସମସ୍ଟରେ ନଖ ନ କାଝିଲେ ବଢ଼ିଯାଏ । ବଢ଼ିଲା ନଖ ସନ୍ଧିରେ 
ମଇଲା ରହେ । ହାଉ ଧୋଇଲେ ବ ନଖ ସନ୍ଧିରେ ଥବା 
ଅଇଲା ସଫାହୋଇ ପାରେନା । ଖାଇବା ସମମ୍ବରେ ଭାହା ଖାଦ୍ଯ 
ସଙ୍ଗେ ମିଟି ଗପେଃ ଭିଭରଲୁ ଯାଏ । ନଖ ନ କାଝିଲେ ଦେହରେ 
ବାଜି ଦେହଲୁ ଖଣ୍ଡି ଆ କରେ । ଗୋଡ଼ ଅଙ୍ଗ ଠିରେ ନଖ ବଢ଼ିଲେ 
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ଡି 1 


ତାହା କାଝି ଦେବା ଉଚିତ | ଭାଂଜଃଦରରଲଲେ ଝୁ ଣ୍ଢ ପଡ଼ିଲେ ବା 
କେଉଁ ଠି ବାଜି ଗଲେ ଢାହା ଉପ୍ପୁଡ଼ସାଏ ! 

ସପ୍ତାହକୁ ଅଚରେ ନହ୍ରରୁଣୀ ବା ଜଖକଃ ସନ୍ତରେ ନଖରୁ 
କାହି ପରଷ୍ଟାର କରଦେବା ଉ୍‌ଚଭ ଅଚଜେକେ ଦାସ୍ତରର ନଜ 
ନଖ ଛୁଡ଼ାନ୍ତ । ଏପର କରବା ଅନ୍ଚଭ କାରଣ ଦାନ୍ତରେ ନଖ 
ଛଡାଇବା ଦ୍ରାର୍‌ ଛୁଣ୍ଡୀ ନଖ ପେ ଭିତରକୁ ଯାଏ ।- ଫଲରେ 
ରୋଗ ହୁଏ । ଭାଂଛଡ଼ା ଦାନ୍ତରେ ନଖ ଛୁଡ଼ାଇଲଲେ ନଖ ବି ଖର୍ବପ 
ହୁଏ । ଅଙ୍ଗ ଠିକ ଗିଡ଼ାଲ୍ମାଗଗ। ଏହା ମଧ ବଡ଼ ଖର୍୍‌ପ ଅଭ୍ୟାସ । 


ଖାଇବା କିନଷରୁ ଅଗଦାନ୍ତ ତାଝି କାହି ର୍ର କର୍‌ଦଏ । 
କଲଦାନ୍ତ ଢାହାଲୁ ଚପେଖନ୍ଦ ଏ । ଏନଦୁଖାଦ୍ଯ ଫେ ର୍ରିଭରକୁ ଯାଇ . 
ସହକଛର ହଜମ ହୁଏ Gi ସେଗ ଦେବାବେଳେ ଦା 
ଚଟ୍‌ ବାଇ ବାତବେଲେ ସେଣ୍ବରୁ କନ୍ଧ ଦାନ୍ତ ମଭଳରେ ରଦ୍ରଯାଏ । 
ଦୀନ ମଲରେ ବେଶ ଚେର ସମସ୍ପଧରୁ ଖାଦ୍ଯ ଲାଖି ରହରଲ 
ପାଝିରେ ଥିବା ଜୀବାଣୁ ଏହାଲୁ ପତ୍ଵଇଦଏ । ଫଳରେ ପୀଝିରୁ 
ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବାହାରେ ! ପଚ୍ଟ୍‌ ଖାଦ“ ବେଖି୍ଦନ ଦାକ୍ତ ମଳରରେ ରହ୍ରଚ 
ଦାନ୍ତ୍ଭଲ ସତି ଯାଏ । ଦାନ୍ତ ମୂଲରୁ ରକ୍ତ ବାହାରେ । ଦାନ୍ତ ବି 
ଶୀଘ୍ର ଗଳିପଡ଼େ। ଦାନ୍ତ ମୂଲରେ ଥୁବା ପଟ୍‌ କିନଷ ଖାଦ୍ଯ 
ସଙ୍ଗେ ମଁ ଗି ପେ ଭ୍ଭିଭରକୂ ଯାଏ । ପଲରେ ଅଜୀ, ଅଶି - 


ମାନ୍ଦୟ ଓ ପେଃ ମର୍‌ ଆହୁର ବଉିନତ୍ନ ରୋଗ ହୁଏ । 


ଖାଇସାରବା ପରେ ଉଲକର ମୁହଁ ନ ଧୋଇଲେ ବ 
କେଢେକ ରଗେେଗ ହୁଏ । ସ୍ରଭରଥର ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ଓ ପରେ 
ଭଲକର ମୁୂର୍ଦ୍ ଧୋଇଲେ ଦାନ୍ତ ସଛି ସଫା ହୋଇଯାଏ। 
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ଖାଇସୀର ମୁହଁ ଧୋଇଲ୍ମଃବଚଲେ ପହିରେ ଆଙ୍ଗଠ ପ୍ଗ୍‌ଇ 
ଦାନ୍ତ ମାଢ଼ିକୁ ଚିପାଚିପି କରତଦରଲେ ଦାନ୍ତ ମୂଲରେ ଥବା 
ଝାଇବା ଜିନଷ ସରୁ ବାହାରଯାଏ। ସକାଳେ ଓ ସଧାରେରସ 
ଦୁଇଥର ଦାର୍ତ ଘଷିଚଲ୍‌ ଦାନ୍ତ ସନ୍ଧିରେ ମଇଳା ମରନ କଛି ରଦ୍ର 
ପାଇରନାହୁି। ଦାନ୍ତ ହଲନ୍ଦଅ ପଡଡ଼ନାନ୍ତି । ଚକ୍ଚକ୍‌ ଦେ ¦ ମାଜି 
ଣହ ଏ । ଦାନ୍ତ ମୂଳ ମକରୁଵ୍‌ ରଚହେ । ଅନକ ଦନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ଦାନ୍ତ ପଡ଼େ ନାହୁଁ । 

ଆମ ଦେଖରେ ପ୍ରାସ୍ପ ଅଧୁକାଂଶ ଗ୍ରେଃ ପିଲାଙ୍କ ଦାଉ୍ତ 
ସଫା କରାଯାଏ ନାଝ୍ଦି। ଅଖକ୍ଷିତା ମା'ମାନେ ସେମାନଙ୍କ କୁ ଅକ 
ନଦରୁ ଉଠାଇ ଶୁଅପିଆ କରନ୍ତ । ଭଲ କର ଛୁଅର ମୁହ ବ 
ଧୋଇ ଦଅଲ୍ତ ନାହୁଁ । .ଢେଣୁ ଛୁଆର ଦାନ୍ତ ପୋକର 
ହୋଇଛାଏ ¦ 

ଦାନ୍ତ ଦତ୍ିବା ପାଇଁ ନମ, ବର, ପିନୁ୍ନ ଇତ “ଧର ଦାନ୍ତ 
କାଠି ଉଲ । ତାଜ ଘଷିବାପାଇଁ ଦାନ୍ତଘଷା ବ୍ରସ ଓ ଉତ୍ଭ ଜନ୍ଲ 
ଦାନ୍ତ ଘଷା ଗୁଣ୍ଡ ବ୍ଯବହାର କରାଯାଇ ପାରେ । କାଠ କୋଇଲା 
ଗୁ ଠଡ କମ୍ବା ଘଷି ପାଉଁ'ଶକୁ କନାରେ ଚନ୍ଲାଇ ଦାନ୍ତ ଘମାଯାଏ । 
ଲୁ ଣ୍ରୀକୁ ଦରଖପୋଡ଼ା କର ସେଥ୍ବରର କଳର ଲୁଣ ନଖାଇ ଗୁଣ୍ଡ 
କର୍‌ କନାରେ ତାହାଲୁ ଚଲ୍‌ ଇଚଦେଲେ ଏକ ଭଲ୍‌ ଓ ଖସ୍ତା ଦାନ୍ତ 
ଘଷା ଗୁ ଣ୍ଡ ମି ଳସିବ । ଏହାଛଡା ବକାର୍‌ରେ ମଧ ଅନେକ 
ପ୍ରକାରର ଦାନ୍ତଦଷା ଗୁ ଧ୍ର ଓ ପେଷ୍ଟ କରିବାକୁ ମଁ ଲେ । ଦାନ୍ତ 
ଘଷିଲ୍ଲାବେଳେ ଏହାକୁ ବ୍ତସ୍‌ କା ଦାନ୍ତକାଠିରେ ଦେଇ ଦାଠ୍ର 
ଭିଭର ଓଁ ବାହାରପଃ ଧରେ ଧରେ ଘି ସଫାକଲେ ଦାନ୍ତ 
ମୂଳରେ ଥୁବା ଖାଦ୍ଯଗୁଡ଼କ ବାହାରସିବ । ପରଷ୍ଟ୍ରାର ପାଳିରେ 
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Fav 


ଲୁନକର ବାହାରଲୁ ପକାଇଚେଲେ ପୀଝିରୁ ମଇଳା 
ଧୋଇଯାଏ । 

ଦାନ୍ତ ଘଷ୍ଖ ସାର ଦାନ୍ତକାଠିକୁ ଚର କ୍ତ ସଫାକର୍ବଯାଏ । 
ବଜାରରେ ମିଲଥବା କଭଚେଲ୍୍‌ରେ ମଧ କଉ ସଫା କର୍ଵଯାଇ 
ପାରର । ଜିଭ ଛେମ୍ବ ସଫା କରତଦେଲେ ପରଷ୍ଟ୍ାର ହୋଇଯାଏ ! 
ପାହି ଭିଭର ଗନ୍ଧାଏ ନାନକ । 

ଖାଇସାରବା ପଚ୍ତରେ ଅନେକେ ଦାନ୍ତଖୁଣ୍ା ବା ସେଫ୍‌ ଃ 
ପନ୍‌ରେ ଦାଜ୍ରମୂଳରେ ଥବା ଖାଇବା କି ନଷ କାଢନ୍ତୁ । ଏମିଡି 
କରେ ଦାଉ୍ମୂଳ ଖଣ୍ଡି ଆଚହାଇ ରକ୍ତ ବାହାରେ । ଚବେଲେଚବେଲେ 
ଦାନ୍ତ ମଲ ଖଣ୍ଡ ଆହୋଇ ଗାଉ ହୋଇଥବା ଜାଗାରରେ ଖାଦ୍ଯ 
କମିରହୁ ସହକରେ ସଫା ହୁଏ ନାହି । ଦାତ୍ତ ମୂଲରେ ଖାଦ୍ଯ ରହ 
ପରସଢ ଗଲେ ପାଇଣଆ ଜାୱ୍ଚକ ଦାନ୍ତରେଗ ଦୁଏ । ଏଦହ୍ସ ର୍ଵେଟ 
ହେଲେ ପାଟି ଭିଭର ବଡ଼ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଦୁଏ। ଦାନ୍ତମୂଲ ବେଗେ 
ଦୋହ ଲସାଏ । ଦାନ୍ତବ ଖୀଘ୍ଘ ଗଲ ପଡେ । 


ଅଚେକ ପିଲ୍ବ ସରୁଚଦଚଲେ ଅଙ୍ଗ ଠି ଚୁଚୁମ୍ଭଥାନ୍ତ । ଆଙ୍ଗ ଠି 
ଚୁଚୁଜିଲେ ମାଡ଼ି ବାହାରକୁ ଠେଲ ହୋଇଯାଏ । ମାଢ଼ିରେ ଦାନ୍ତ 
ଖଞ୍ଜ ହୋଇଥାଏ । ସେଗୁଡ଼କ ମଧ ବାହାରକୁ ଚ୦ଲି ହୋଇ- 
ଯାଏ । ଦାଦ୍ତ ଓଠ ଭିଭରେ ନଜ ରହୁ ବାହାରକୁ ଦେଖାଯାଏ । 
ଏମିତ ଦାଲ୍ତଥବା ଲୋକକୁ ଆମେ ଦାନ୍ତର ବା ବାହାଡ଼ା ଦାନ୍ତଆ 
କହ୍ଧୁ । ହାଉ ଆଙ୍ଗୁଠି ଓ ରବର ଚୁଚୁମଭା ବ୍ଯବହାର କରୁଥବା 
ପିଲ୍ଲାଙ୍କର ଏମଁ ତ ଦୁଏ । ମୁହଁ ଅସୁନ୍ଦର ଦ୍ଦଖେ । ଢାଂ ହେଲେ 
ବାହାଡା ଦାନ୍ତ ଓପାଡ଼ି ଦେବାକୁ ପଡ଼େ । ପଲ୍ାକ୍ର ଏହ ଖରାପ 
ଅଭ୍ଯାସ ଛଡ଼ାଇଚେଲେ ଦାନ୍ତ ବାହାଡା ହୁଏନାହି ! 
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ଆଣଖ୍ିଲ ସନ୍ର 


ଆଖିରେ ଆମେ ଦେଖୁ । ଅଖି ବନ୍ଦ କଲେ କଛ୍ଥ ଦିଗେ 
ଜାନି । ସଦଭୁ ଅନ୍ଧାର ହୋଇଯାଏ। ଆଅଖଝି ଖୋଳ୍ଚରଖି ଆଲୁଅ ନ 
ଥିବା ଘରରେ ପଖ୍ଖରଲେ ବି କଳ୍ଥ ଦଚଖେ ନାତି । ଖାଲ ଅନ୍ଧାର 
ଭଘୋଝିଥାଏ । ଢେଣୁ ଦେଖିବା ପାଇ ଭଲ ଦ୍ଧ ଶକ୍ତ ସାଙ୍ଗକୁ 
ଉଜ୍ଜଲ ଆଲୁଅ ଦରକାର | ଅଳ୍ୟ ଆଲୁଅରେ ଦେଖିଲେ ବଦେଖା- 
ସାଏ, କନ୍ଧ ଆଖିଲୁ ଚବେର୍ଶ କାମ କରଦାକୁ ହୁଏ । ଫଲରେ ଅଖି 
ଉପରେ ଚପ ପଡେ । ଆଖିର ଦେଖିବା ଖକ୍ତ କମିଯାଏ । ଅଖି 
ଶୀ ଖଗ୍ଵପ ଦୁଏ। 


ଆଖିରେ କନ ଗୁ ଣ୍ଡ ବା ପୋକ ପଡ଼ିଲେ ଆମେ ଅଖି 
ମଳଚଦେଉ । ଆଖି ଢଡୋଲା ଉପରେ ଖୁବ୍‌ ପଢଳା ତାଙ୍କୁଣୀ ଅଛୁ । 
ଜୋରରେ ମଳଚଦେଲେ ଏହା ଛୁଡ଼ିଯାଏ । ଆଖି ଶର୍ଵପ ହୁଏ। 
ଅଖିଚରେ କଛି ପଡ଼ଲେ ପରଙଷ୍ତ୍ାର କନାରେ ବଳଭା କର ତାହା 
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କାଢ଼ି ୍ଦଆଯାଏ । ହାତରେ ଅ ୨ ଲାଏ ପାଶିଧର ନୋ ଚୋ ଣସ୍ରି 
ବଡ଼ ଫାଟରେ ପା ଖି ନଇ ଡଙ୍ଦିରର ` ଅଞ୍ଜି ରୁ ବୁଡ଼ାଇ ଧୋଇଚେରଲେ, 
ଅଆଙଖ୍ିଚରେ । ଗୁ ଣ୍ଠ ବାହାରସାଏ । 

ଅପରସଷ୍ଟ୍ୀର ଦାଭ, ରୁମାଲ ବା କଳା ଆଖିଚର 
ଚୋଗ ହୁଏ । ଅଖିରୁ ପାଣି ବହେ | ଅଖିଡ଼ାଳା ଲାଲ୍‌ ଦଶ 
ଅଭି ତଜୋଣରେ ଲେଞ୍ଜରା ଡୁଏ ! ଆଖିରୁ ପାଝି ବା ନ 
ଅଚନେକେ ଏଠି ସେଠି ବୋଳି ଦଅନ୍ତ । ଏମି ର କଲେ ଅନ୍ଯ- 
ମାଳଙ୍କୁ ଗ୍ରେଗ ବଯାପେ। ନଜ ଦହରାଢ ବ ମଇଳା ଅସନା ହୁଏ । 
ଏହ୍ର ହାଉ ପୂରି ଆଉିଚରେ ମାରଗଲେ ଅନ୍ଧୁର ଖଘପ ହୁଏ । କାରଣ 
ଆଙଡିତର ଅଧୂକ ଇଲା ଲ୍ଵଗେ । ଯାହାର ଅଖିରୁ ସାଗି ବା 
ଚଲ୍‌ଞଠ୍‌ ବୋନୁ୍ାନ ଜମେ ଅଜ୍ଯଗାନକଚଠାରୁ ଦ୍‌ରେଇ ରହ୍ରଚା 
ଉଚିତ । ଭାଂନଚେଠଲଭ ଜଶଲୁ “ ର ରା କେମାର ଚହେଲେ ସଙ୍ଗ 
ସଚଙ୍ଗ ଅନ୍ଯମ୍ଭାନଙ୍କ ଅଖଝିଲୁ ଚାହା ଡଇଁ ଥାଏ । ଏହ ଚେମ୍ମାର 
ହେଚଲ ଖୁବ୍‌ କଷ୍ଧ ର୍େଗିଚ ପଚଡ଼େ। ଡାକ୍ୁରଙ୍କ ହଦ୍ରତ 
ପର୍‌ମର୍ଶଷ ନ କର ଉପସୁରୁ ଚକିସଵା ନ କଲେ ଅଖି ପଝିଯାଏ । 

ଘରେ ପଢ଼ିବା ଜାଗାରେ ବା ବଦ୍ଯାଲୟ୍ ଶ୍ରେଣୀରେ ଠି ଠିକ୍‌ 
ଘ୍ଵବେ ଅଲୁଅ ଜ ପଡ଼ିଲେ ପାଠପଢ଼ା ପିମ୍ମଙ୍କ ଅଖି ଶୀଘ ଖରାପ 
ହୋଇଯାଏ । ଗଢ଼ି ବାଚବଲେ ବାଆ ପେ ଆଲୁଅ ଆସ୍ରି ବହୁରରେ 
ପଡ଼ବା ଦରକାର । ବନ୍ଦ୍ରଠାରୁ ପ୍ରାସ୍ପ ଅଠେଇଶଁ ସେଣି ମିଃର 
ଦୂରରେ ଅଖିରଖତି ପଢ଼ାପଢ଼ି କଲେ ଅଖି ଉଲ ରହେ । 


ଅଖି “ର୍ପ ହେଲେ ଅତି ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଚଦଖାଇ ଚକ୍ର 
କରିବା ଉଚିତ | ଓିଷଧ ବା ଚଷମ୍ମା ବ୍ଯବହାର କର ଅଖଝିର୍େଗକୁ 
ଦୂର କରାଯାଇ ପାରେ । 
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୫୭ 


ଜଅଂ ବା ଧ ଆ ପାଖରେ, ଚବୂଜକାମ ହେଡ୍‌ଥୁବ! ଜାଗାରେ 
ଏବଂ କାଠଜାମ ହେଉଥୁବା ସ୍ଥାନରେ ଢବେଖ ସମସ୍ତ ରହିବା ଠିକ୍‌ 
ଜ୍‌ ହେଁ । ଏସବୁ ଜାଗାରେ ରହଲେ ଆଖିକୁ ଅଘାଜ ଲ୍ଵଗେ। ଅଖି 
ଖର୍୍‌ପ ହୋଇ ଯିବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । 

ଘରର ମ୍ୂରସ୍ତୀ ବା ପିଭାମ୍ମାତତା୍ମାଚନେ ସେମ୍ମାନଙ୍କ ପିଲ୍୍‌ମ୍ମାନଙ୍କ 
ଆଖିର ଯନ୍ଵ ନେବା ଦରକାର । ସ୍କ ଲରେ ଶିକ୍ଷକ ଖିକ୍ଷସ୍ଟି ମାନେ 
ମଧ ଛାଵଛା୍ରୀମାନକ୍ର ଆଖିର ସେପର ସନ ନେବାକୁ ହେବ 
ଚସେ ବଷସ୍ଟରେ ବାଇବା ଦରକାର । 


କାଜ ଜାକର ଅନ୍ନ 


କାନ ଦ଼।ରା ଆମେ ଗୁଣୁ । ମୁ ଣ୍ଡର ଭୁଇ ପଚ କାନର 
ବାହ୍ରାର ଅଂଶ ଆମକୁ ଦେ । ଭିଜରକୁ ଚଗୋଝିଏ ସରୁ ନଳୀ 
ଯାଇଥୂବାପର ଦଦଖେ । ପ୍ରକୃତରେ ଶୁଣିବା ଯନ୍ତ୍ର କାନ ଭ୍ରି୍ରେ 
ରଦଦଛୁ । ଭାହା ବାହାରକୁ ଦେ ନାହି । ଏଦ୍ଦ ନଲୀ ଭିତର ଦେଇ 
ଭିତରକୁ ମଇଲା ବା ପାଟି ପଖରଲେ ଏହା ଭିଡରେ ରହ କାନ 
ପରଦାଲୁ ପଟଚ୍ଟଇଦ୍ଦଏ । ଏହାଦ୍ବାରା କାନରେ ପୂଯ ହୁଏ । ପୂଯ 
ନଲୀଚଦେଇ ବାହାରକୁ ଆସେ । ଫଲରେ କାନ ଗନ୍ଧାଏ । 

ଗ୍ରେଃ ପିଲାମାନେ ଗାଧୋଇ ସାର୍‌ଲ୍ବ ପରେ ଶୁଖିଲ୍ବ ଗାମ୍ଭ ଗ୍ର 
ବା ଭଉ୍ଲଥାରେ କାନଭିଡ଼ର ଓ ବାହାର ପୋଛାଯାଏ । କାନରେ 
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ପ ଝି ପଶିଗଲେ ପତଳା କନା ବା ଭୁଲାରେ ବନ୍ଧା 


ନ ର କର୍‌ po ଦୁମ୍ବଇ ଦେରେ ଟଧ୍ଯ ପାଣ 
ବାହାର ପଡ଼େ। 


କାନ ଭିଜରେ ଏଦପ୍ରକାର ଭେଲଆ ତଳି ଅଛୁ। 
ଭିଜରକୁ ପଶୁଥ଼ବା ଧଳ ମଳ ଏଥୁରେ ଲଗି ରହେ । ଭିଉଭରକ୍କୁ 
ସହଚେ ପଖପାରେ ନଜାଣି । କାନ ଭିଢରର ଏଇ ଢେଲଆ ମଇଲା 
ଚମମମଲ ଓ ମଲ୍ବଚମମକୁ ଆମେ କାନଗଇ କହୁ । କାଜ ଭିଡ଼ରେ 
ଗଇ କମିଗଲେ କାନ ଭିତର ଲୁ ଣ୍ରାଇଦୁଏ । ଅନେକେ ଅପର୍‌ଷ୍ଟ୍ରାର 
କାଠି ବା କଣା ନଜ କାନଭି ଭରେ ପୂରାଇ ଗଇ ବାହାର କରନ୍ତୁ 
ଏପର କରବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । ଏପର୍‌ କଲେ କାନ ଭିଭର ଖଣି ଆ 
ହୋଇ ଘାଆ ହୋଇଯାଇପାରେ ! ଘାଆ ପାଚ ପ୍ରଯ ହୋଇ 
ଯାଏ । କାଜ ଭିଭରରେ ବେଶ୍ରିଦନ ଘାଆ ରହ୍ଧଲେ କାନ ଦ୍ଦ 
ଖରାପ ହୁଏ । କାନକୁ ଭଲ ଶୁଭେନାହ୍ି। 

କାନ ଲୁ ଣ୍ରୀଇ ହେଲେ ଉଷୁମ ଗ୍ଵଶ ବା ନଡ଼ିଆ ଢେଲ 
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କାନଠର ପକାଇଲେ, କାନ ତିଭଗର ଥବା ମଇଲା ଏହୁ ଚଡେଲ 
ସହତ ମିଖ ବାହାରଲୁ ବାହାର ଆସେ । 

ଜାକବାେ ଆମର ଶ୍ଟାସଞ୍ଖ ସ୍ଟା ହୁଏ । ନାକର ଦୁଇ 
ପୁଡାରେ ସରୁ ସରୁ ଲ୍ଲେମ ଅଛୁ । ପଵନ୍ନରେ ଥବା ମଇଳା ଏହ 
ଲୋମରେ ଲ୍‌ ଗଁ ଅଃକଯାଏ । ଫଲରେ ନାକ ଭିଭରକୁ ଫଖପାରେ 
ନାହୁଁ” । ନାକ ଭିଭରେ ଆଙ୍ଗୁଠି ପ୍ରରଇ ମଇଲା କାଢ଼ି ବା ଠିକ୍‌ 
ନୂହେଁ । ଏହାଦ୍ରାରା ନାକ ପୃଡ଼ାରେ ଥୁବା ଲୋମ ଛୁଡ଼ିଯାଏ । ନାକ 
ଭିଭର ଖଣ୍ଡି ଆ ହେଲେ ରକ୍ତ ବାହାରେ । ନାକ ଗୁଡ଼ା ଭିଭରେ 
ଘାଆ ହୁଏ । 


ସର୍ଦିଂ ହୋଇଥବା ସମସ୍ରେ ନାକଝାଡ଼ ଦେଲେ ସିଙ୍ଘାଟି 
ବାହାର ପତଡ଼ ¦ ପରଷ୍ଟାର କନାରେ ଜାଳ ପୋକୁଲେ ଘାଆ ହୁଏ 
ଜାହୁଁ । ମୁହ ପର୍‌ଷ୍ଟ୍ାର ଦେ । ଅଚଜେଳେ ନାକ ପୂଡ଼।ରେ କାଠି 
ପ୍ରର୍ାଇ ଛକ ନ୍ତ । ଏପର କରବା ତ୍ବୀର୍‌ ନାକ ଭିଭରେ ଖଣ୍ଡିଆ 
ହୋଇ ଦାଆ ଦୁଏ। ଛୁଙ୍କ ବାବେଲେ ନାକ ଓ ପାଝିରୁ ମଇଲା 
ବାହାର ସରୁ ଆଡ଼କୁ ଖେଲାଇ ହୋଇଯାଏ । ପାଖରେ ଫରବା 
ରଲୋଲୋକଙ୍କ ଉପଟର ପଡେ । ଛୁଙ୍କ ବା ବା କାଖଁଦା ବେଲେ ମୁହ 
ପାଖରେ ହାଭ ବା ରୁମାଲ ଦେଇ ଛୁଙ୍କ ଲେ ମଇଲା ହାତରେ 
ବା ରୁମାଲରେ ରହେ । ଅନ୍ୟମ୍ଭାନଙ୍କ ଉପରେ ପଡ଼ି ପାରେନାହ । 
ଖଧୋଇଚବେଇଲେ ହାଉ ସଫା ହୋଇଯାଏ । 

ଆଗେ ନେପ,ଖଙ୍କାର ଓ ପାନପିକ ଇଭ୍ୟା୍ଦ ଯେଉ ଠିମମନ 
ସେଇଠି ପକାଇବା ଉଚଢ ନୁହେ । ଛେପ ଖଙ୍କାରରେ ଥିବା 
ଢୀବାଣୁ ବାୟୁରେ ମିଖ ବାସୁକୁ ଦୁଷିଭ କରେ। ଗଟ୍‌ ଲଯାଉଥୁବା 
ଲ୍ଲୋକେ ଏହ ଚେପ ଝଙ୍କାରକୁ ମାଡ଼ ଗଚ୍ଟରଆଡେ କରନ୍ତ । 
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ପଲରର ନାନା ଚରୋଗ ହୁଏ । ଏଇ ଗୋ ସାଧୀରଣ କଥା, 
ହେଲେ ଏହା ପ୍ରତ ସମ୍ପସ୍ତେ ସାବଧାନ ରହବା ଉଚଭ ¦ 

ଘରେ କାଠବାଙ୍ସ ବା ହାଣ୍ଡି ରେ ବାଲ କମ୍ବା ପାଉଁଶ 
ରଖି ଗେଥିରେ ବ୍େପ ଝଙ୍କାର ପକାଇବା ଉଚଭ। ଏହ୍ର ବାଲ 
ବା ପାଉଁ'ଖକୁ ପ୍ରଚଦଦନ ଦର ସ୍ଥାନରେର ଫୋପାଟ଼ୁ ବା ପୋନ୍ତଚ ଦଇ 
ପୃରି ନୂଆ କାଲ ପୂରାଇ ରଖିବ । ହ୍ରାଣ୍ଡି ଭ୍‌ଭରେ ଉଷ୍ମ ପାଉ ଖ 
କାଠ କୋଇଲା ବା ଚନ ଭର୍‌ ରଖିଗଲେ ଅନୁର ଉଲ୍‌ । ଛେପ 
ଖଙ୍କାରରେ ଥିବା କୀବାଣୁ ମର୍‌ ।ଯିଚବ । ବାୟ୍ୃ ମଣ୍ଡଲରେ ମର୍ଗ ବେ 
ନାନ୍ଦ୍ର । 


£5 


କର୍ମର ସନ୍ଧି 


ଚର୍ମ ହେଉଛୁ ଆମ୍ଭ ଦେହର ବାହାର ଚାକ୍କୁଣୀ । 
ଦେହରୁ ଏକ ପ୍ରକାର ଢେଲଆ ପଦାର୍ଥ ଝର ଚର୍ମକୁ ଚକ୍‌ କଣ 
ରଖେ । ଆମେ ସେଉଁ ଲୁଗାପଃ। ପନ୍ଧୁ ସେଥିରୁ ଗ୍ରେଃ ଵୋଃ 
ଭୁଲା ବାହାର ଚର୍ମରେ ଲାଗିରହେ । ଶୁଖି ଚର୍ମର ଝିକଝିକ 
ଅଂଗ ଧୂଳି ଗୁ ଣ୍ଡ ଚମ ଉପରେ ରହୁଥାଏ । କମ୍ଭ ଦେହରେ ଛୋଃ 
ଛୋଃ କଣା ଅଛୁ। ଏହ କଣାକୁ ଲଲମକ ପ କୁହାଯାଏ । ଚଲ 
କୂପ ବାଃ ବେହ  ଭିଭରୁ ଝାଲ ବାହାରେ । ଝାଲରେ ମଇଲା 
ଥାଏ । ମଇଳା ଚର୍ଉଗରେ କର୍ମ ରହେ | ଝ।ଲ ବୋହ୍ଦୁବାଃଵଳେ 
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ଚମମଲ୍ୁ ଲକେଡ଼ରେ ଘତଲେ କଳାକଳା ମଳ ସଚଡ଼ । 
ମଳରେ ଜୀବାଣୁ ରହବାକୁ ଭଲ ପାଅନ୍ତ । ୍ତବ୍ଦନ ଘଷ୍ଟିହୋଇ 

ନ ଗାଧୋଇଚଲ ଚର୍ମରୁ ମଳ ଗ୍ରତେ ନାହ । ଫଲରେ କାଛୁ, 
ଲୁ ଣ୍ରି ଆ, ଯାଭୁ ଓ ବଥ ଇଭ୍ୟାଦ୍ଦ ଚର୍ମଚରାଗ ହୁଏ । ମଲ କମିଲେ 


କର୍ମର ଥକା ଲ୍ଲେମକପ ବନ ହୋଇଯାଏ । ଦେହ ଭିତରୁ 
ମଇଳା ଵବାହାରପାରର ନାହି । 


ପ୍ରଭଉଦନ ଦେହରେ ତେଲ ଘଷିହୋଇ ଗାଧୋଇରଲେ 
ଚର୍ମରେ ଭଲଦଭ୍ବଚେ ରକ୍ତ ଚଲାଚଲ ହୁଏ । ଚର୍ମ ଉପର ଭେଲଆ 
ହୋଇ ଥବାରୁ ଖାଲ ପାଣିରେ ଉଲଦସ୍ତ୍ଚବେ ମଇଲା ଛାଡ଼େନାହ୍ଦ । 
ସାରୂନ ଲଗାଇ ଘଷଚହୋଇ ଗାଧୋଇଲେ ଦେହରୁ ସାରୁଜ ଫେଣ 
ସଦହୁଭ ମଇଲା ଛାଡ଼ଯାଏ । 


ଗାଧୋଇଲାଚବେଲେ କାଖ, କୋଲସନ୍ଧା ଇତ୍ତଯାଦ୍ଦ କାଗା- 
ଗୁଡ଼ିକ ଉଲଭ୍‌ବରେ ଘଷି ଧୋଇ ସଫା କରବଦେବ | କାରଣ ଏହ 
କାଗାରୁ ବେ ଝାଲ ବାହାରୁସୁବାରୁ ବର୍ଷ ମନ୍ଧ ଜମ୍ିଥାଏ । 
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ଅପରଷ୍ଟ୍ରାରପାରିରରେ ଗାଧୋଇବା ନଷେଧ । ଗାଧୋଇରଲେ 
ଦେହ ଅଧ୍ବକ ଖରାପ ହେବ । ଯେଉଁ ପାଟିରେ ଗାଣଗଗୋରୁକ୍ରୁ 
ଗାଧୋଇ ୍ଦଅଯାଏ । ଚର୍‌ଗୀଙ୍କ ଲୁଗାପଖା ଧଅନହ୍ତୁଏ, ସେଥରେ 
ଗାଧୋଇବା ଆବ! ଠିକ୍‌ ନୁହେ । ଗାଧୋଇରଲେ ଚରାଗରରେ ପଡ଼ 
ଦେହ ଖରାପ ହୁଏ । 


ଗାଖଧୋଇସାର ମୂ ଣ୍ଡ ଓ ଦେହ ହାଉରୁ ଚପୁଡ଼ା କ ଶୁଖିଲା 
ଗାମୁବ୍ତା। ଅଥବା ଢଉ୍‌ଲଆରେ ପାଣି ତଗୋଛୁ ଦେବା ଉଚଭ | 

ସୁନ୍ଦର ମୃ ଣ୍ଡକାଲ ମୁିର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବଢ଼ାଏ । ପ୍ରତ୍ଦନ 
ମୁଁ ରେ ଢେଲଭଷ ପାଣି ଚାଳ ଗାଧୋଇଚଲ ବାଲମ୍‌୍‌ଲ 
ପରଙଷ୍କାର ରହେ । ଗାଧୋଇବା ପରେ ମୁ ୍ଡ ପୋଛୁ କୂ ) ଭ୍ରାଇ- 
ଦେରେ ବାଲ ମ୍‌ ଲନର ନାଶି ଳମ୍ି ରହେ ନାଦ । ଚଢଲ୍‌ ଘଷିବା 
ଙ୍କାର୍‌ ବାଲ ଚକ୍‌ କଣ ଦ୍ଦଚେ | 


ସପ୍ତାହରେ ଅରେ ସାରୁଜ, ମେଥୁଗୁ ଣ୍ଡ ବା ଇଠାପଲରେ 
ମୁ ଣ୍ଡ ଧୋଇଲେ ଢେଲ ଓ ମଇଲା ସଫା ହୋଇଯାଏ । ମୁ ଣ୍ଡରେ 
ମଇଳା କମିଲେ ରୁପି ଓ ଉକ୍ତଣୀ ହୋଇପାରେ । ଗୋଝିଏ 
ପାନଆରେ ଚବେର୍ଗ ଲ୍ବେକ ମୁ ଣ୍ଡ କୁଣ୍ଡୀରରଲେ ଜଣକ ମୁଣ୍ଡରେ 
ଥିବା ରୁପି ଓ ଉକୁଣୀ ସହଜରେ ଅନ୍ୟ ମୁଣ୍ଡକୁ ଗ୍ଟଲିସାଏ। 
ଏହୁପର୍‌ ବନ୍ୁୁଭ ଲୋକଙ୍କ ମୁ ଣ୍ରରେ ମଳ ଉଲୁଣୀ ହୋଇଯାଏ ! 


ଝକେଭେପିଲ୍ଲ ମୁ ଣ୍ଡ ନ କୁଣ୍ଡାଇ ସ୍ଵ „ଲକୁ ଆସନ୍ତ । ଏହା 
ଦ୍ଵାରା ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ମୁ ଠ ଓ ମୁହଁ ଅସନା ଦେଖାଯାଏ । ଅଧୁଜାଂଖ 
ସୁଅ ନଜ ମୁ ଣ୍ଡ ବାଲର ସନ୍ମ ନଜ ନୈବାରୁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ମୂ ଣ୍ଡରେ 
ଗକ, ଡଙ୍ଗା ଓ ଉକୁଣୀ ଇଭ୍ଯାଦ୍ଦ ବେଖି ହୋଇଯାଇଥବାର 
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ଚଦେଖାଯାଏ । ପଲରେ ଗସ ୍ାନଙ୍କ ମୁ ଣ୍ରେ ଘୀଆ ହୋ ପାଏ । 
ଖସେମ୍ମାଚନ ଏସଥ୍ୂପ୍ରତ ସାବଧାନ ହୋଇ ନଜ ମୂ ଓ୍ରବାଳର ସଦ 
ତନବା ଉ୍‌ଚତ । ପ୍ରତଦନ ସର୍ତ ପାନଅରେ ମୁଣ୍ଡ ଲୁଧ୍ତାର, 
ଥୁଣ୍ଡବାଲ ସଫା ରଖିବା ଦରକାର । ମୁ ଣ୍ରବାଳ୍ତରେ ଶସ୍ତାଧରଣର 
ବାସନାଚେଲ ଲଗାଇବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । ଏହାକରେ ମୁୱବାଲ 
ପାଚଯାଏ । ଦାଳମ,ଳ ହାଲୁକା ହୋଇ ବାଲ ଶୀସ୍ତ ଝଡ଼ପଡ଼େ । 


ମୁ ଣ୍ଡ ବାଲରସନ୍ସ ନେବାପାଇଁ ଘରେ ବାପା-ମା,ବଡସ୍୍‌ଇ, 
ବଡ଼ ଭଉଣୀ ଓ ବଦ୍ଯାଲସ୍ଟରେ ଶିକ୍ଷକ ଶକ୍ଷସ୍ଟ ଷବୀମାଚନ ବୋଃ 
ପିଲାମାନଙ୍କ ବଢେଇବା ଉଚଢ । 


ଲୁ ଗ୍ରାପଶାର୍ତ ସନ୍ଦ 


ଗାଧୋଇସାର ଅମେ ଧଆ ଲୁଗା ପିନ୍ଧୁ । ସପା ସୁସୁର 
ଦଶୁ। ମନ ଭଲ୍‌ ଲ୍‌ାଚଗ | ଦେହ ଚର୍ରଗ ଦାଉରୁ ରଷାପାଏ । 

ଛୋଃ ପିଲ୍ଲମାଚନେ ସଫା ଲୁଗାପଃ। ମଇଲା କରଦ୍ଦଅନ୍ତ୍ର 
ଚଢେଣୁ ଅରଲୁଅର ମଇଲା ଲୁଗାପଞଃାଗୁଡ଼କୁ ବଦଲାଇ ପରଙ୍ତ୍ଟାର 
କର୍‌ଦେବା ଭଲ । ମାନବର ସରୁଚନେଲେ ସମସ୍ତେ ଏପର କରପାରନ୍ତି 
ଜା । ପ୍ରତନ୍ଦନ ଅନ୍ତଭଃ ଅରେ ପିନ୍ଧା ଲୁଗାଲୁ ଉଲକର ଧୋଇ 
ଵେବା ଦରକାର । ପିନ୍ଧାଲୁଗା, କାସ୍ଥାପଞ ଦେହରେ ଲାଗି 
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ସାନରରେ ଜଇଳାନୁଏ ! ଚସେଥିରୁ ଗନ୍ଧ ବାହାରେ । ପବନରେ ଥୁବ 
ଧଳମଲ ଓ ରୋଗଜୀବାଣୁ ଲୁଗାରେ ଲ୍‌ଗେ। ଢେଣ୍ଲୁ ଲୁଗୀପଞା। 


é— 


ନତଦନ ନ ଧୋଇ ପିନିଲେ କାଛୁ ଲୁ ଠି ଆଁ ପ୍ରଭୂତ ଚରୋଗ ହୁଏ । 


ପ୍ଯାଣ୍ଢହ ଟଞ୍ଚ , ଗୀମୁବା ପ୍ରଭୂତ ପ୍ରତନ୍ଦନ ଧୋଇବା 
ଦରକାର । ଧୋଇବାରେ ଅସୁବଧା ହେଲେ ଏଗୁଡ଼ଲୁ ଖୁବ୍‌ ୫ାଣ 
ଖର୍ଵଚରେ ଶୁଖାଇଚଦେଲେ ଜାଁକ୍କାଣୁ ନଣ୍କ ହୋଇସାଂନ୍ତୁ । ଗନ୍ଧ ବ 
ଦୁଏ ନାଦ । 


ଅନେକ ପିନ୍ଵ୍‌ ମଇଳା ଜାମା ପ୍ଯାଣ୍ଢ ପିଛି ସ୍ସ ଲକୁ 
ଆସନ୍ତ । ଶିକ୍ଷକତମାନେ ଏଥୁପ୍ରତ ସନ୍ଵବାନ ହେବା ଦରକାର । 
ମଇଲା ଜାମାପ୍ଯାଣଢ ସଫା କର ପିଛିବା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ଉଲ 
ଚବୋଲ ସେମ୍ଭାନେ ପିଲାମାନଙ୍କୁ ରୁଝାଇ ଚଦେବା ଉଚଭ । 

ସଫାଲୂଗା ପୋଷାକ ଇସ୍ଟୀ କର ପିଛିବା ଆହୁର ଭଲ । 
ଇସ୍ଟୀର ସୁବଧା ନ ଥ୍ବଲେ ଶୁଖିନଲ୍ନ ଲୁଗା ଗପୋଷାକଲୁ ଉଙ୍ଗାଉ୍ଗ 
କର ସାଇତି ରଖିଲେ ଡାହା ମକଚ ହୋଇ ଯାଏନାହଦ୍ଦ' । 
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ୁଂ ନିଜ ଲୁଗାପଖାତ୍ୁଇ ଯଥା ସ୍ଥାନରେ ରଖିବାକୁ 
| 


ସ୍ଲଟ୍‌ ,ଲତର ପାଠପଢ଼ା ସହିତ ଖେଳକୁଦ ବସସ୍ଟାମ ହୁଏ । 
ଚିଗାକୀତା୨ ଚଫାପ୍ଯାଣଡା ଦିଦିଲେ ଟଖଳକୁଦ ଓ ବ୍ଯାସ୍ଟାମ 
କରବାରଉ ଅସୁବଧା ହୁଏ । ମାଂସପେଝୀରେ ଭଲ ଭ୍ତବେ ରକ୍ତ 
ସଂଚ୍ଟ ଜଳ ହୋଇପାରେ ଜାହ୍ବି । ଏହା ସ୍ପାସ୍ଥୁୟ ପକ୍ଷରେ କ୍ଷତ 
କାରକ । 

ସଘୋଷାନ ହାଲୁକା ଓ ହୃଗୁଲା ହେଲେ ଦେହରେ ଉଲ 
ରକ୍ତ ସଂଗ୍ବଲନ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶ୍ଟାସ୍କ ସ୍ଟା ଓ ଅଙ୍ଗ 
ଠ୍ତଭ୍ଯଙ୍ଗ ଟ୍‌ ଲନାରର କନ୍ଧ ବାଧା ଲଗେ ନାହି । 

ତତ ଲୋଃ୍‌ ଥକା ପୋଷା ପିଲା ଉଟଝ ନହ୍େ । ଏହା 
ପିନ୍ଧିତଗଲ ଚ୭ଲେ ଘୋଷାର ଦୋଇ ବେପ ଖଙ୍କାର ଲ୍‌ଗେ। 
ଫଲରେ ଡେତ୍‌ ଖର୍‌ପ ହୁଏ । ଅହ୍ଧୁର ମଧ୍ଧ ଚମ୍ମାରୂଲ୍ଭ କଲ୍ଲତକଲେ 
ଏପସର ପୋଷାକ ସହଜରେ ଗୋଡରେ ଲ୍ବଟ ଛନ୍ଦି ହୋଇସାଏ । 
ଢେଚବେ ଏହ ପୋଷାକ ପିହିଥିବା ପଲ୍ମା ଭଲେ କଗ୍ଟଡ଼ ହୋଇ 
ପଡ଼ ଆଘାଢ ପାଏ। 


କେଉଁ” କାଗାକୁ କପର ପୋଷାକ ପିଛି ସିବା ଉଚତ୍ତ ଏ 
ବଷସ୍ଟରେ ପ୍ରତ୍ୟକ ଗ୍ଲେକର କନ ରଦ୍ରବା ଉଚଭ। ସ୍ଟ ଲକୁ 
ଗଲ୍ଲାଚବେଚଲେ ପିମ୍ବଥାନେ ଯେପର୍‌ ପୋଷାକ ପିଛ୍ଧନ୍ତଧିତ ବଜାର 
ବାହାରଲୁ ରୁଲଗଲ୍‌ଓବରଲେ ସେପର ପୋଷାକ ପିଛନ୍ତ ନାଦ । 
ବରିନ୍ନ ସ୍ଥାନ ପାଇଁ ବରିତ୍ନ ପୋଷାକ ପିଛିବା ଦରକାର । ଭେଚେ 
ସାଧାରଣ ପରଙଷ୍ଟ୍ାର ପର୍‌ଚ୍ଛନ୍ତ୍ର ପୋଷାକ ପିଛି ସେ କୌଣସି 
ସ୍ଥାନକୁ ଯାଇଚହେନ । 
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ରାମା କଡ଼ରେ ଓ ର୍ଵସ୍ରାରରେ ଅତଜେକ ମେକ ଝାଉ଼ା 
ଫେରଲ୍ତ । ଅନେକ ଲୋକ ଭଙ୍ଗା କାଚ କଣ୍ଠ ଅଶି ର୍ଵସ୍ତାକଡରର 
କଣେଇ ଦଅନ୍ତ । ସେ ସଗୁ ଗ୍ର ଆଡ଼େ ଖେଲେଇ ହୋଇଯାଏ । 
ଝାଲ ପାଦରେ ସେ ଦଢାଃ ଟ୍ଟଲଗଲେ ଗୋଡ଼ର କଣ୍ୟା କାଚ 
ପଶେ । ପାଦରେ କୋଢା ଚପଲ ବା ସଞଡ଼ମ୍ଭ ଥୁଲେ କକ କ୍ଷଭି 
ହୁଏ ଜାହ୍ଦି। 

ପମ ଡ଼ମନ୍ଦା, ବଗ୍ରଥୟ କନ୍ଦାମନ୍ଦା ଉପରେ ଗୋଡ଼ ପଡ଼ିଲେ 
ସେମ୍ମାତନ କାମ ଡ଼ ଦଅନ୍ତୁ । ଢେବେ ଗୋଡ଼ ପୋଡ଼େ, ଫୂଲୟଯାଏ | 
ବହୁ ସତସୂଧର କୁ ଣ୍ଠାଇ ହୁଏ । ାଣ ଖରାରେ ମାଝି, ବାଲ ଓ 
ପଚୁ ରାସ୍ତ। ଜାତଯାଏ । ସେଥୁରେ ଚଟ୍‌ ଲଲେ କଣ୍ଡ୍‌ ହୁଏ । ପାଦରେ 
କୋଢା, ଚପଲ ପି ଛି ଥୁଲେ କଣ୍ଟରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । 

ମୁ ତରର ଛା ବା ବରଡାପନ ସାହି ଥୁଲେ ଖର୍‌ କାଚ 
ନାନ୍ଦ । ଉଦ୍ଧଉଦଆ ଖରାରେ ବେଶିବାଃ ଗ୍ଟଲଗଲେ ମୁ ଣ୍ଡ 


ରୁଲେଇ ହୋଇଯାଏ। ଛଢା କ ଝାମ୍ଷ ମୁ ଓ ଉପରେ ଛେବ 
ଝଖର୍‌ାରର୍‌ ଗରଲେ୍‌ ଆରା ମଲ | 


ଖରାରେ ଚାଲ ଚାଲ ଆସି ବା ଖେନ୍ଧସୀର ହାଲଆ ହୋଇ 
ଅଂସ ବେଶ ପାରି ପିଇବା ଉଚଭ ନୁହେ । ବେଶ ଖୋଷକରଲେ୍‌ 
ଚଢୋଳକେ ଭୋଚକେ ପାଣି ପିଇବା ଉ୍‌ଚଭ । ଖର୍ଵରୁ ଆସି ଲେମ୍ବୁ 
ମିଖା ଲୁଣ ପାଣି ପିଇବା ସ୍ପାସ୍ତୁୟ ପକ୍ଷରେ ହକର । 

ବଷ୍ଷାରୁ ଦେହ ମ୍ଭ ଣ୍ଡକୁ ରକ୍ଷା କରଦାପାଇଁ ଛଭା, ଝାଳ 
ପଡିଆ ଇଭ୍ୟାଦ୍ଦ ବ୍ୟବହାର କରବା ଭଲ ! ବର୍ଷାରେ ଦେହ ମୁ ୭ 
ଓଦା ହୋଇଗଲେ ପୋଛ୍ଚ ଦେବା ଦରକାର । ସଙ୍ଗେ ସଚଙ୍ଗ 
ଓଦା ପୋଷାକ, ଓଦାଲୁଗା ବଦଳ ଦେବ । ଢାଂହେଲେ ଦେହ 
ଖରାପ ହୁଏ ଜାନି । 
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ତଳ କ୍ତୁଲ 


ଚଖେଳରୁଲ କରଦାକୁ ସମସ୍ତେ ପ୍ରାସ୍ପ ଉଲ ପାଆନ୍ତ । 
ଚଖଲକୁଦ ବ୍ଯାସ୍ମ କରବା ସ୍ପାସ୍ଥଯ ପକ୍ଷରେ ଭଲ । ବରିନ୍ତ 
ପ୍ରକାରର ବ୍ୟାସ୍ଟାମ ବା ଖେଲକୁଦ କଲେ ଦେହର ବରଭିନ୍ତ ଅଙ୍ଗ 
ପଉତ୍ଯଙ୍ଗ ଗ୍ଵଲନା ହୋଇଥାଏ । ଏଗୁଡ଼କର ଅନନ ପାତକ ବୁଦ୍ଧି ଓ 
ବକାଶ ମଧ ଘଝିଥାଏ । ବ୍ଯାସ୍ଟାମ କଲେ ଦେହ ଖକ୍ତ ହୁଏ। 
ଜାଂସଗପେଖଗୁଡ଼କ ମଜଭ୍ଭଢ ଓ ସୁଗଠିତ ହୋଇଥାଏ। ଏହା! 


OCONTNION ONION AONEN Ma ® 
Vimo) Suv HM ଏ bା 


ବ୍ୟାସ୍ଟାମ କଲ୍ଲାଚବଲେ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ଶୀଘ୍ର ଶୀଘ୍ର କାମ କରେ । 
ତହସାର୍‌ ଭଲଭ୍ଵବତର ରକ୍ତ ସଂଗ୍ଟଲନ ହୁଏ ¦ ଦେହରୁ ବେଶି 
ଝାଲ ବାହାରର ! ଦେହରୁ ମଇଲା ପଦାର୍ଥ ବାହାରଯାଏ । ଲ୍ଲୋ- 
କୂପ ସଫାରହେ । ଖାଦ୍ଯ ହଜମ ହୁଏ । ଦେହ ଫର୍ଶ ଲାଗେ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଉସାମ ଖେଲରୁଦ ବା ଅଜ କିଛି ସେତଡ଼ରର୍‌ ମଥ ନ ଜଲ 
ଚଦେଦହ୍ଦ ହାଉ ଅଲସୁଅ ନଟ । ଦେହ ବ ଖର୍ବପ ଦୁଏ ¦ 


ଟ୍ଟଲକାବେଲେ ସାମ୍ମଜାକୁ ନଇଁ ପଡ଼ି ଲୁଜାହୋଇ 
ଗଟ୍‌ ଲଚଲେ› ଚୋ କରର ବସିଲ୍ଲତବଲେ ସାମନାକୁ ନଇଁ ପଡ଼ ଚଳମ୍ଭ 
ପର ବସିଲେ ମେର୍ସଦଣ୍ଡ ବାଇକ ଯାଏ । ତାଂହେଲେ ମଣିଷ 
ସୁନ୍ଦର ଦିଶେ ନାନ୍ଦୁ। ଦେହର ସାଧାରଣ କାମରେ ଚାଧାପଡ଼େ ¦ 

ବଡ଼କଥା ହେଉଛ ନଇଁ ପଡ଼୍ବଭନ ଗଟ୍‌ ଲର କ ବସିଲେ 
ସ୍ରଣ୍ଟାସ ଚନେବ। ଓ ଛଛ୍ପଣ୍ଡାସ ଚ୍ରଡ଼୍ନା କାତରର ଦାଧାପଚ୍ରତ । ଘେଃ 
ଭିତରେ ଥବା ବରିନତ୍ନ ଯନ୍ତ୍ର ଉପରେ ବ ଗ୍ଟ୍‌ପ ପଡ଼େ ¦ 


୧ରଦୁତବନନଲେ 2 i: HOLA) ଲା @ © ରଣ୍ିଲି ନିଲ { 
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ଶ୍ରେଣାରେ ପଲ୍ବତାଚନେ ବସ କାଚକେଲେ ଏ ର ଚକ୍ଷକ 
—” 
ଜ ସେମାନଙ୍କୁ ଶି ଖେଇ କହୁଚା ଦରକାର ! ଘରେ 
ବୀ 


ଗନ ଆଟା କଡ଼ସ୍ତଇ ଭଉଣୀ ଆଦ୍ଦ ମୁରବୀତ୍ଭାଚନେ ଗଢୋଃ ପିଲ- 
ନ କଥା ରୁ୍ଝେଇଦେବା ଭଲ । ତଳେ ହେଉ କ 
ଆସନରେ ହେଉ, ଚଞାଣରେ୍‌ ହେଉ କ ଚୌକିରେ ହେଉ ସିଧା 
ସଲଖ ଲମ୍ବଭ୍ବବରେ ବସବା ଉଚଭ । 


ପଢ଼ିବାଵବେଲେ ଓ ଲେଖିବାତବେଲେ ବନ୍ଦ ବା ଖାଭା ଭୁମି- 
ଠାରୁ ହିଚକେ ଉଚ୍ଚରେ ତ୍ତଖିବା ଉଚଢ । ସେଥୁପାଇଁ ଗଡ଼ାଗିଆ 
ମେକ ବ୍ୟବହାର କରଦ୍ଯ ଭଲ । ଭଲେ ବସି ପଢ଼ିଲା ଦେଲେ ଚଡ଼ା- 
ଶିଆ ମେକ ବ୍ଯଵବ ହାର କଲେ ଆଉ ଅଯଥା ନଇଁ ପଡ଼ ଆଗକୁ 
ଲୂଜାହୋଇ ବସିବାଲୁହୁଏ ନାହ୍ଦି । ବେଞ୍ଚ ବା ଚଚୌକତର ବସିଲେ 
ସେହ଼ ଅନୁ ପାଭରେ ଉଚ୍ଚା ସ୍ସ ବ୍ଯବହାର କରବା ଦରକାର । 
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ରନ୍ଦନ କନ୍ଧ ସମ୍ମସ୍ୃଖାଇଁ ସିଧା ସଲ କଚ ଚର୍ହୋଇ 
ର ଦରକାର | ଦଉ୍‌ଡ଼ିଆ ଖ୫,› ବଧୁରୁଣା ଝ୫, ଓ ଝମେବାର 
ଖଃଚରରେ ଶୋଇବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । ଚହାଣ ବା ପଞଃାଖଃରେ 
ଖାଇବା ସରୁଠାରୁ ଭଲ ! 


ବ୍ୟାୟାମ ଖେଲଲୁଦ ବା ବେଖିବାଃ ଗ୍ଟଲି ଆସିବାପରେ 
ଧୀରଚହୋଇ ବସିବାକୁ ଭଲ ଲ୍ଵଗେ । ଅମେ ଚୁପ୍‌ ହୋଇ 
ଖୋଇ ରହରଲ ବା ବସ ରହରଲ ଉଲ ମ୍ବଗେ। ହାଲିଆ 
ଚହୋଇ ଖୋଇ ପଢ଼ଚଲ୍‌ ଆଅଗ୍ମ୍ମ ମ୍ବଃଗ । ଉଠିଲ୍ବବେଲଲୁ 
ଦେହରୁ ସବୁ କ୍ଳାନ୍ତ ଦ୍ର ହୋଇ ଯାଇଥାଏ । ହାବ ୧ସେଚେ- 
ଚବଳେ ମନ ସେତେବେଳେ ଖୋଇବ! ଭଲ ନୁହେଁ । ଅଧକ 
ଏ ୭ ଣାଠବା ର୍ନ୍ତ ନସ ରଦଦେଟା-ୟା a Oe ର ଗନମ୍ବପାଇ 
ରସଶା ଖୋଇବା ସରଣ୍ଣୁ ¦ ୧ ଅରୁ ଚେରଦର ପିଲ 
ଦସ ଏଗାର ଣା ଗଖୋାଇବା ଉ୍‌ଚଗଟ । 
ଦେହ ଶରାୀାପଫ ହୁଏ । 

ଶୋଇବା ଘରର କଦାଃ ଝରକା ବ ଦଣ୍ୁଚଲ ଖୋଲ୍ବପବନ 
ଆସପାରେ ଜାହ୍ୁି । ଭଲ ନଦ ବ ହୁଏ ନାଦ । ବଣା ପରଷ୍ପାର 
ପରକ୍ରନ୍ତ୍ର ନ ଥୁଲେ ବ ଉଉଲଦ୍ତଵଚବ ନଦ ହୁ ଏ ନାନ୍ଦୁ । ଖଃ. ବନଣା, 
ଚଦର, ଢଭକଆ ପ୍ରଭୂତ ପରସଷ୍ଟ୍ଟାର ନ ଥୁଲେ ସେଥୁରେ ବାରଗପୋକ 
ରହନ୍ତ । ଖୋଇଲ୍‌ଚବେଲେ କାମ୍ବୁଡନ୍ତ । ଢେଣୁ ଖ୫, ଛଣା 
ପ୍ରଭୂତ ତ ମରେ ମଵରେ ଖରା ଦେଲେ ଟ୍ରରପୋକ ରହିପାରେ 
ଜାହଦ୍ଦି । ଗନ୍ଧ ବି ଦୂର ହୋଇସାଏ। ମଶାତି ଇଁ ଚଲ ମଖା 
କାମୁଚଡଡେ ନାହି । -ଢେଣୁ ପରଷ୍ଟ୍ରାର ଖ୫› ବଛ ଣା ଓ ମଶାରୀ 
ବ୍ଯବହାର କର୍‌ବା ଉଚତ । 
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ଶୋଇବା ସମସ୍ଟରେ ଗଖୋଇବା ଦରକାର । ଦିନରେ ବା 
ସଞ୍ଚଚବେଳଳେ ଖୋଇଓଠଲେ ଉଠିଲା ପରେ ଦେହ ଅବଶ ଲ୍ବାଚଗେ। 
ରାତଗର ଭଲ ନଦ ହୁଏ ନାଦ । ସକାଳୁ କାମ କର୍‌ବାଲୁ ଇଚ୍ଛା 
ହୁଏ ନାତି । 

ଦ୍ଦ ନରେ ପଛି ଥୁବା ପୋଷାକ ରାତିରେ ବଦଲାଇ ପରକଷ୍ଟ୍ରାର 
ଗୋଷାକ ପିନ୍ଧିଲେ ଭଲ ନଦ ହୁଏ । ଖୋଇବା ପ୍ୂଙ୍କରୁ ପରସ୍ଥା 
କର, ଗୋଡ଼ ମୁହ ହାଢଭ ଧୋଇ ପୋଷ୍ରପୋଛୁ କର ଗୋଇରେ 
ଉଲଲ୍‌ଗେ । 

ଘରଦ୍ଧାର ପର୍‌ଷ୍ଟାର ପରଭୁମତ୍ତ ହୋଇ ରଦ ¦ ମୁହଁ ଚଦେହ 
ହାଉ ଗୋଡ, ଲୁଗାପଞା। ସବୁ ସଫା ହେଉଛୁ । ବହ୍ଦ କାଗାରେ 
ବଦ, ଲୁଗାପଃ। କାରାରରେ ଲୁଗାପଃ। ଭଙ୍ଗାଭର ଚଉତା ଚଉତ 
ହୋଇ ରଦଛୁ । ଯେଉଁ ଠା ଳନଖ ସେଇଠି ରଖା ଯାଇଛ । ଘରେ 
ସିଏ ଯାହାର କାମ ଦାମ ଠକ୍‌ ମୁଭାବକ କରୁଛନ୍ତି । ଠିକ୍‌ 
ସମସ୍ଟରେ ସମସ୍ତେ ଖା'ପଅ ଉଠାବସା କରୁଛ ଲ୍ତ । ଏମିତ 
ରହରେ ମନ ଭଲ ରନ୍ଦୁବ । ଦେହ ସ୍ପ ସ୍ଥ ରହବ ! ସରୁ କଛୁ ଉଲ 
ଲାଗିବ । ଏହାକୁ ବ୍ଯଲ୍ରଗଡ ସ୍ଵାସ୍ତ୍ଯରକ୍ଷା ବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଶିଷା 
କୁହାଯାଏ । ଵଗଡ଼ା ଜ କର ସମସ୍ତେ ସୁଖ ଖାନ୍ତିରେ 
ଚଳିଲେ, ପରସ୍ପରକୁ ସ୍ରେହ ଶ୍ରଦ୍ଧା କଲେ, ଘରକୁ ଚଢିଲୁଣ୍ଢପୂର 
ଲୁହାସିବ । 
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ସ୍ପାସ୍ଥଖ ଢଁ ସଦ 


ସ୍ବାସ୍ତ୍‌ ଦି ସହିଦ ଚୋଲି ଲୋକ କହନ୍ତୁ । ମଶିଷର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ହେଉଛୁ ଢାଂପାଇଁ' ସବୁଠାରୁ ବଡ଼ ମୂଲ୍ୟବାନ ସଖି । ନଶିଷର 
ଦେହ ଓ ମନ ଉଲଥୂଲେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ଅଛ୍ଥ ବୋଲ କଣାପଡ଼େ । 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲଥୂଚଲେ ଦେହରେ କଛ୍ଥ ବ୍ଯଥା ବା କଣ୍ ନ ଥାଏ । 
ମଣିଷ ଢାଂ ନଉ ଦ୍ଦନର କାମ ଖୁସରେ ଓ ଉଲପ୍ତ୍ବବତର କର- 
ପାରେ ! ଛୁଆମଂନେ ଖାଇପିଇ ପାଠପଢ଼ି ବଡ଼ ନଣିଷ ଦୁଅନ୍ତ । 
ଣ୍,ଷକାମମ କରନ୍ତ ! ସ୍କ ଲର ପାଠ ପଚାନ୍ତ୍ର ବା ଅଫିସରେ କାମ 
କରନ୍ତି । କୁଲ କାମ କରନ୍ ବା କଲଳାରଖାନାରେ ଖଝବି ରୋଜ- 
ଗାର କରପାରନ୍ତୁ । 

ଦେହରେ କୌଣସି ପ୍ରକାରର ଚ୍ବଟଗ ହେନତଲ ମ୍ାସ୍ତଯ 
ଖର୍ଵପ ଅଛୁ ବୋଲ କୁହାଯାଏ । ଖ୍ୟେଉ ଉପରେ ଘାଂ କମ୍ବା ବଥ 
ହେଲେ ବଥାବନ୍ଧା ହୁଏ । କ୍ଵରହଲେ ଦେହ ଦୋଳାବନ୍ଧା 
ହୁଏ । ମୁ ଣ୍ଡ କଥାଏ । ବଦହଜମି ହେଲେ ଝାଡ଼ା ବାନ୍ତ ହୁଏ। 
ଖର୍ଦିଂ ହେଲ ଜାକରୁ ପାରି ବହେ । କାଖ ହୁଏ । ଦେହ ଘୋଳା 
ବନ୍ଧା କରେ। ଏମିତ କ ଗୋଡ଼ରେ କଣ୍ାଝିଏ ପଖରଲେ ପାଦ 
କଥାହୁ ଏ । ପାଦ ଫ୍‌ଲଯାଏ। ଗ୍ୃଲ ହୁଏନାଡ଼ । ଏଇସରୁ ରୋଗର 
ଲକ୍ଷଣ ବୋଲ କୃହାଯାଏ । 


ମଣିଷକୁ ଅଚନେକ ପ୍ରକାର ରୋଗ ହୁଏ । କେଭେକ । 
ପ୍ରକାର ଚରରାଗ କେବଲ କଣ ଜଣକ ଦେହରେ ହେବାର ଦେଖା- 
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ସାଏ, ଯଥା--ଖଝାଣ୍ଡ ଆଁ ଖାବର ଓ ଅଦ୍ଧୁ ଚାହାରବା ପ୍ରଭୂତ ! 
ଆଉ କେଚତତେଜ ଉରୀଗ କଣ ଦେହରୁ ଅନ୍ଯ ଦେହଲୁ 
ଉଏବ । ଏହାକୁ ଉଆଁ ର୍୍‌ଗ କୁହାଯାଏ । ଡିଆ ର୍ଵେଗ ଅଳ 
ସମସ୍‌ ଭିତରରେ ବହୁ ର୍ଲେକଙ୍କୁ ଙଂନ୍ତମଭ ହୋଇଯାଏ । 

ଆଅମଚ଼ଦଶ ରଲଲକଙ୍କର ସ୍ପାସ୍ତ୍ୟହାନୀର ପ୍ରଧାନ କାରଣ 
ହେଲା ଜେଆଁ ବଗ୍ଵେଗଂ । ବର୍ଷସାରା ଲ୍ଲୋକମାଜେ ବଶେଷ କର 
ସାନପିଲ୍ବମାନେ ଅନେକ ସରକାରର ଡଆ ରୋଗ ରଘ୍ତଗ କରନ୍ତ । 
କେଚେକ ଡଆ ଚ୍ବେଗ ଦ୍ବାର୍୍‌ଵ ମଝିଷମାନେ ଅଲ୍‌ କଣ୍ଡ୍ୱତ୍ବଗ 
କରନ୍ତି ତ, ଚକେଚତକ ଉଆ ରେଗଞତ୍ରାର୍ବ ବହ୍ଧୁଭ କ୍କ ଭ୍ତେଗ 
କରନ୍ତ । ବଦ୍ଧ ଦନ ପର୍ସୟନ୍ତ ଅମ ସ୍ଥ ଅବସ୍ଥାରେ ରହନ୍ତି । ବୋ, 


cei, ଆଶ, ରା Ce: ପାରା i ତ ଛା ରାଣ ଝର 


2 NEN MIN A tI: Ase AA i A 
ବଞଞ Sasa YG OG) ନ । H ଏଡି Cu ଅନ୍ତ ସ୍କାନ ସାନ 


ଜୀବାଣୁ ଦରାର ହୋଇଥାଏ । 


ଉଆଁ ରୋଗ ର୍ବେଗୁ୍ଢବା ଲ୍ଲେକର ଝାଡ଼ା, ଘରସ୍ବା, କଫ ଓ 
ସିଙ୍ଘାଶିରେ ଜୀବାଣୁ ପୂର୍‌ ରହ୍ରଥାଏ। ରୋଗୀ କାଖବା, ଛୁ କା, 
ଏଠିସେଠି ଛେପ ଖଳ୍କାର ପକାଇବାବେଲେ ଚଗ୍ଵେଗ ଜୀବାଣୁ ସରୁ 
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ପବନରେ ଉଦ୍ମବ୍ତର ଧୂଳି ସହ୍ଭ ମିର ରହନ୍ତି । ପବନ ବହ୍ରବା 
ସମ୍ଚସ୍ତରେ ତୁଶି ଧୂଳି ସ ସହଜ ମର ପବନରେ ପ୍ତସ ରୁଲକନ୍ତ। 


ଏହ ପବନଲୁ ସୁ ସ୍ଥ ସକଳ ଲୋକ ନଜ ପ୍ରଶ୍ଟାସରେ ଗ୍ରହ ଣକରଲେ 
ଚରାଗରେ ପଡ଼େ । 


ଚରୋଗୀମ୍ମାଟଚନେ ବାହାରେ ଏଠିସେଠି ଝାଡ଼ା ଫେରରଲେ 
ବା ପରସ୍ଥା କରଲ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ସରୁ ମାଝିରେ ମଖନ୍ତ। ଏହ 
ମାଝି ଦେହରୁ ପୁରି ପାଣିରେ ମଖନ୍ତ । ଚର୍ଵଗୀର ଝାଡ଼ାପରସ୍ରାରେ 
ମାଛୁ ବସି ଆମ ଖାଇବା ଜନଷରେ ବସିଲେ କୀଦବାଣୁ 
ଘରୁ ଖାଦସରର ଲିଖନ୍ତ । ଏନ୍ଦୁ ଖାଦ୍ୟକୁ ଆମେ ଖାଇଗଲେ, ଆମକୁ 
ରୋଗନୁ ଏ । 


ଦାକୁ ରୋଗୀର ରକ୍ତରେ ଅଲ । ମଖା ଓ 
ଉଲ୍୍‌ଶଁ ଟେଗ ଲୁ କାମୂଡ଼ ରକ୍ତ ସହଡ କୀବାଣୁଲ୍‌ ଖୋ 
ନଅନ୍ତ । ସୁସ୍ଥ ଲୋକକୁ କାମୁଡ଼ା ସମସ୍ଟରେ ତାଙ୍କ 
ଦେହରେ ଚ୍ରେଗାଣଧୁ ର୍ରଡ଼ ଦଅନ୍ତ । ପଳରେ ମୃସ୍ଥଲ୍ଲେକକୁ 
ରୋଗ ହୁଏ । 

ଚୋଗୀ ବ୍ଯବହାର କରୁଥିବା ଲୁଗାପଃା, ବବଣା ଚାଦର ଓ 
ଚୈୌଳ ପ୍ରଭୂରରେ ଅଚେକ ପ୍ରକାର ଜୀବାଣୁ ଲ୍ବଟ ରହଥାନ୍ତ । 
ମୁ ସ୍ରଲ୍ଲୋକ ଏହାକୁ ବ୍ଯବହାର କଲେ ଭାଂ ଦେହକୁ ରୋଗ 
ଜୀବାଣୁ ଯାଇ ରୋଗ କାଢ କରାଏ । 

ଝାଡ଼ାକାଲ୍ତ୨ ଖାଇଫଏଡ଼, ଆମ୍ମାଖସ୍ଟଟ ହଇକା, କାମଲ 


ଓ ପୋଲଓ ପ୍ରଭୂତ ରୋଗର ଜୀବାଣୁ ପାରି ସଦହତ ମଖ ସୁସ୍ଥ 
ଲକ ଶରୀରରୁ ଯାଇ ରୋଗ କରନ୍ତ । ହୁକ୍ଣ୍। ମି, କଅ, 


ଓ 
® 
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ଦର୍ଖପୋକ ଇଢ୍ଯା୍ଦ ମାଝିର ଦେହକୁ ଯାଏ । ସକ୍ଷା, ଜିଳ୍ଜ ଳା, 
ହାଡ଼ଫ୍‌ 8, କସର, ଗାଲୁଆ, ଲହବା କାଖ, ଡପ୍ଖଥେରଆ ଓ 
ଉଣ୍ଡି ବଥା ଗତୂତ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ପବନରେ ମିଶି ରଦଧଥାନ୍ତ । 
ପ୍ରଶ୍ଟ। ସର ନାକପୃଡ଼ା ବା ଏସର୍ତୁ ଗର୍ଗ ଜୀବାଣୁ ସୁ ସ୍ଥୁଚ୍ବକ 
ଦେହ ଭିଭରେ ପଣ ଚରାଗ କାଉ କରନ୍ତ | 


ରୋଗୀର ଛନ୍ତଣା, ଗୋଷାକ, ବସିବା ଚୌକ ଓ ଆସବାବ 
ପ୍ରଭୁତ ବ୍ଯବହାର କରଲ ଏଙଝ୍ଂ ଏପର୍‌କ ରୋଗୀ ସହ୍ରଢ ମି ଲା- 
ମଁ ଖା କଲେ ବଦ୍ଧ ରୋଗ ବ୍ୟାପିଥାଏ । ପାଳକ୍ରର୍‌ ଓ ବାଚକର 
ମଖା କାମୁଡ଼ବାଦ୍ବାରା ହୁଏ । ପ୍ମେଗରୋଗ ମ୍‌ ଷାଦ୍ରାରା ହୁଏ । 
ଏସରୁ ପତି ସାବଧାନ ହେବା ଉଚତ । 


୮9] 
ct 


ଚର୍ରଗ ଜକର୍ବକରଣ 


ପାଶିଦ୍ଵାରୀ ବ୍ଯାପ୍ପଥ୍କା ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାକ୍ତ 
ହେଲେ କ୍ଅ ଓ ପୋଖରୀ ପାରିଲୁ ସଫା କରବା ଦରକାର । 
ପରଷ୍ଟ୍ାର ନମ ଲ ପାରି ପିଇଲେ ରୋଗ ସହକରେ ଅନ୍ଦ୍ରମଣ 
କରେ ନାହିଁ । 

ଜଲକ୍ଅ ଥୁବା ଜାଗାରେ ସରୂଚକେଲେ ନଲକ୍ୃଅ ପାଖି 
ବ୍ଯବହାର କରବା ଉଚିଢ଼ । କୃଅପାଶିଲୁ ମଧ ସିଝାଇ 
ପିଇବା ଭଲ । ଗ୍ଟରମାଠିଆ ଯନ୍ତ୍ର ସାଦ୍ରାଯ୍ଯୟରେ ପାଟି 
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ଗ୍ରଣିବା ସହଜ । ଏହ ଯନ୍ତ୍ରରେ ତନଖଠ୍ ବାଉ୍‌ ଖ ଓ ଗ୍ଟ୍‌ରୋଃଝଵ 
ସ୍ଥାଠିଆ ବ୍ୟବହାର୍‌ କରାଯାଏ । ଏଥୁରେ ଚୃରୋଂଝି ଆକ ଥାଏ। 
ଘ୍ଢ ଥାକରେ ରୋଝିଏ ଲେଖାଏ ସ୍ଥାଠିଆ ରଖାଯାଏ । ଉପର 
ତଚୋଝି ମାଠିଆ ୍ଳଲେ ତଚନୋଵଟି ସରୁ କଣା ଆାଏ। ସବାଭଲ 
ମାଠିଆରେ କଣା ନ ଏ । 

ଉପର୍‌ ତନୋଝି ମାଠିଆ ଭଲେ ଥୁବା କଣାରେ ନଳିକୁ 
ଦିଆଯାଇଥାଏ । ଉପର ମାଠିଆରେ କନ୍ଥ ନ ଥାଏ। ଭାଂ ତଲଳ 
ମାଠିଆରେ ପରଷ୍ଟ୍ରାର ଅଙ୍ଗାର ଥାଏ । ତୃ ଢ୍ୀସୁ ତାଠିଆରେ 
ପରଷ୍ଟ୍ରାର ସରୁବାଲ ଆଏ । ସବା ଭଲ ମାଠ ଅନ୍ତ ଖାଲ୍‌ଥାଏ । 

କୂଅ ବା ପୋଖରୀ ପାଣି ଅଶି ପ୍ରଥମେ ସିଝାଇ ଦଆ- 
ଯାଏ । ଏହ ସିଝାପାଟି ଉପର.ମ୍ଥାଠିଆନତର କାନ ଦ୍ଦଅଯାଏ ¦: 
ପ୍ରଥମ୍ମ ମାଠିଆରୁ ପାଝି ସର୍‌ .ଦ଼ ଢୀୟୁ ଓ ତୃ ମାଠିଆ ଭ୍ଵିଭର 
ଦେଇ ସବାଢଲ ମାଠିଆରେ ରହେ । ଙ୍ଖ ଭୀସ୍ତ ଓ ଭୃଭୀସ୍ଟ 
ମାଠିଆ ଭିତର ଦେଇ ଗ୍ର ହେଲ୍ବବେଲେ ପାଣି ପରଷ୍ଟ୍ରାର 
ହୋଇଯାଏ । ଏହା ହେଉଛୁ ନମ ଲ ପାଟି । ଏହାକୁ ବ୍ଯବହାର 
କଗଲ ରୋଗ ହୁଏ ନାହି । 

ପଡ଼ିଆରେ ବା ଏଠିଚେଠି ଝାଡା ବସିଲେ ମାଛ ମଲରେ 
ବସି ଭାଂ' ଗଗୋଡ଼ ରରେ ରୋଗଜୀବାଣୁ ଜନେଇଆସେ । ଖାଇବା 
ପଦାର୍ଥ ବା ଅନ୍ଯ କୈ !ଣସ ସ୍ଥାନରେ ଏହ ମାନୁ ବସି ଦୁଷ୍ଭ 
କରେ । ଏପର ଦୂଷଭ ପଦାର୍ଥ ଖାଇଲେ ରୋଗହୁଏ। ଚତଣୁ 
ବାହାରେ ଝାଡ଼ା ବସରେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମଇଲାକୁ ଘୋଡ଼ାଇ 
ଦେବା ଉଚଭ । ମାନତ ଅଚନେକେ ଏହା କରନ୍ତୁ ନାହ । ସେମ୍ମାନେ 
ଏଥୁପାଇଁ ସଭର୍କ ହେବା ଉଚଭ । 
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ପାଇଖାନାଲୁ ସରୁଚବଝଲ ପାଣି ରାଳ, ଫନାଗଲ ପକାଇ 
ପରଙଷ୍ଟ୍ରୀର ରଖିଚା ଦରକାର । ନାଂ ନ ହେରେ ଏଥରୁ ଦୁର୍ଚକ୍ଷ 
ବାହ୍ାତ୍ତବାଦ୍ାରା ମାଛ ହେବ । ଏହ ମାଛୁଡ୍ରାରୀ ରୋଗ 
ଢ୍ୟାପିବ । 

ଖାଇବା କନଷ୍ଣ ସରୂଚେେଚଳେ ଗରମ ଖାଇବା ଭଲ । 
ଖାଇବା ଜିନଷଲୁ ଢ୍ରାରକାଲଦ୍ଦଆ ଆଲମ୍ମ ରାରେ ରଝିଲେ 
ସେଥିରେ ମାନୁ ବସିପାରେ ନାଦ୍ରି କ ଧୂଳବାଲ ପଡେ ନାଦ୍ରି । 
ଢାର କାଲ୍ଦଆ ଆଲମ ରା ନ ଥଲେ ଖାଦ୍ଯଲୁ ଡାଲ୍ବ୍‌ ଘୋଡ଼ାଇ 
ରଖା ଯାଇପାରରେ । 


= 

କାଶ-ଶନ୍ଦି ଚଭଗୁଷ୍ଚବା ଅଲଟାକର୍‌ ରଖିବ । 
HG ର 6 ର: ro ଇରା ସ୍ଙ୍ାଵିଲ ol ଉ୍୍‌ଶ ଚା ଦିନାଛର 
ଦିବ୍ୟ ଡବାରେ ପକାଇ ର ରଖିଦ | ସତ୍ସେଞ୍ାନିଙ୍କ ଲୁଗୀପଃ ବ ବହାର 


କରବ ଜାବୁ ଦରର ଆବର୍ଜନା ସରୁ ଓଳାଇ ନେଇ ଭରଠାରୁ 
ଦୂରରେ ଖାଢକର ପକାଇବ । ଏହୀଦ୍ରାରୀା ମାନୁ ହେବ 
ଜାନ । 


ଅଚେକ ରୋଗ ମଶା କାମୁଡ଼ବାଦ୍ରାରୀ ବ୍ଯାପେ। ଢେଣୁ 
ଘରେ ବାହାରେ ପଡ଼ଥ୍ଵବା ଜାଲି ଝିଣଡବା, ଭଙା ହାଣି › 
ସେଉ୍‌ ଥରେ କ ପାରି କମାହୋଇ ମଖା ବଢ଼ିପାରନ୍ତ ସେଗୁଡାକ 
ଦର୍‌କୁ ଫୋପାଡ଼ିଦେବ। ଉଚଭ। ନାଲ ପ୍ରଭୂତରେ ମଖାମରା 
ଭେଲ ପକାଇ ମଖାମ୍ଭାନକ୍କୁ ମାରଦେବ । ରାତରେ ମଖାରୀ 
ରି ଝଶୋଇବା ଉଚିତ ¦ ମଶାରୀ ଜ ଥୁଲେ ଘରେ ସନ୍ଧଯାବେଲୁ 
ଝୃଣାଧଆ' , ଭୁଷଧଆଂ ବୀ ଘଷଧୂଅ ଦେଦ । ବେହରେ ଚେଲ 
କ! ହଳଦୀ ଲଗାଇ ଓଗାଇରଲେ ମଶା କାମ୍ଭଡ଼ିଚେ ଜାନ୍ଦ୍ର । 
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ଭଣ୍ଡାରୀ ପାଖରେ ଖିଅର ହେବା ଅଗରୁ ପାନଅଁ ,କଇ ଚ 
ଓ ଖର ଇଢ୍ଯାନ୍ଦ ଡେଃଲ୍‌ ବା ସୋଢ଼ାପାରିରେ ଧ୍ଆ ହୋଇଛି 
କ ନାଵ ଦେଖ଼ିକା ଉଚଭ | ଉଣ୍ଚାରୀ ପାଖରେ ଥବା ଘୋଉାଇବା 
କନା ବ୍ଯବହାର କରବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ,କାରଣ ବହୁଲୋକ ଭାହାଲୁ 
ବ୍ଯବହାର କରୁଥବାରୁ ସେଥିରେ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଥବା ଅସମ୍ଭବ 
ନୁହେଁ । ଖିଅର ହୋଇସାର ସାବୁନ ଲଗାଇ ଗାଧୋଇବା 
ଉଚଭ । 


ଚରୋଗଣା ଗାଲି ଓ ଚଛେଲର ଖିର କ ମ୍ଥାଂସ୍ର ଖାଇବା 
ନଶେଧ । ଲୁଲୁର ବଃଲଇର ମୁହଁର ମ୍ଭହଁ ଘତ୍ତ ଗେଲ କରବା 
ବପଦ | ପାଗଲା ଲୁଲୁରର ଲାଲ ଦେହରେ ଲାଗିଲେ ସତ ନ ସଙ୍ଗେ 
ଉାଇଠରର ପରଶ ଓନବ ¦ 

ଚକେତେକି ଗଗ୍ରଗର୍‌ ଅତଷଧକ ଶଁକୀ ଅନୁ ¦ ଗଁ ଗୁ ଅବ- 
ସ୍ଥାରୁ ସେ ସରୁ ୫ାକା ନସ୍ଟମ୍ିତ ତ୍ଵବରେ ଚନେଲେ ସେଉଁ ରୋଗ 
ପାଇଁ କା ଦଆ ହୋଇଥାଏ, ସେ ସରୁ ରୋଗ ହୁଏଜାଦ୍ଦି । 
ପ୍ରତଚଷେଧକ କା ସରୁ ଶୂବ୍‌ ଶସ୍ତା। ଓ ସୁବଧାରେ ମିଳେ । 
ଅଧୁକାଂଖୀକା ସରକାରଙ୍କ ଢରପରୁ ଜାଗଣାରେମିଲେ । ବସନ୍ତ, 
ଖଗଘୋଲଓ, ଧନୁଣ୍କ୍‌ଙ୍କାର ବାଢ ଉପ୍‌ଥେରଆ, ଲହରାକା, 
୫ାଇଫଏଡ଼, ହଲଜା, ଯକ୍ଷା ଓ କଳାଲ୍ତକ ରୋଗ ନ ହେବା ପାଇଁ 
ଶଶୁମ୍ଭାନଙ୍ଗଂ ସ୍ରତଖେଧକ କା ଦଆଯାଏ । ପିଭାମାଚାମାନେ ନକ 


ସରତ୍ରାନମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଏ ସରୁ ଚର୍‌ଗର ୫ୀକା ଦେବା ଉଚ । 

ଗବ ଲଗାଇବା ଏକ ଅଦ୍ରଭ କାମ । ଗଳଛଥବା ଜାଗାରେ ଦର 
କରି ରହଇଲେ ସ୍ରାସ୍ତୁ“ ଭଲ ରହେ । ଢେଣୁ ପଡ଼ିଆ କାରାରେ ଗତ 
ଲଗାଇବା ଉଚଭ। 
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ଗାର୍ନ୍ମକ କୀ ପଉଙ୍ଗଂ 


ଅସରପା, ଫଡ଼ଶ, ଉଇ, ମାଛୁ ଓ ମଖା ଇଢ୍ଯାନ୍ଦ ନହାତା 
ଗ୍ରେଃ ଜୀବ ହେରଲେ ମଧ ଏମ୍ଭାନକ୍କୁ ଆମମ ଘର ଭିତରର ଶନ୍ଧୁ 
ବୋଲି କୁହାଯାଏ । କାରଣ ଏମ୍ଭାନନେ ଆମ୍ମର ବହୁ ତ କରନ୍ତ । 
ଅସରପା ଚରାଷେଇ ଘର, ଗୋଦାମ ଘର, ଦ୍ରଚ୍ରଣା ବାକ୍ସ, 
ଅଲମାର ଓ ଘରର ମନ୍ତସନ୍ତରଆ ଅନ୍ଧାରଆ ଚାଟା, ଏପରକ 
ଗାଧଆ ଘର ପାଇଖାନା ଓ ନାଲ ଭିଉରେ ଲୁଚ ରହନ୍ତ । ଦନ- 
ବେଳେ ଲୁ ନସି ରହୁ ସତହେଚଲେ ଖାଦ୍ଯ ଖୋଜ ଖାଆନ୍ତୁ । 
ମୁ ଣ୍ଡରେ ଥବା ଦ୍ଵଇଵି ଲସତ୍ଟା ନଖ ଦ୍ବାରା ଅସରପା ସରୁ ଜନଝଲୁ 
ବାରପାରେ ¦ ଖାଦ ପଦାର୍ଥ ଖାଇବା ସଙ୍ଗେସଙ୍ଗେ ଟସଥ୍ଥରେ ମଲ 
ଲ୍ଯାଗ କରି ଚ଼ାହାକୁ ଦଷଭ କର୍ଦଏ । ଅସରପାର ଦୁଇଝି ଶକ 
ଦାନ୍ତଥଵାରୁ ସେଦ୍ଢିରେ ଲୁଗାପଃା, ବହପ, ଓ ଜରମାକାଠ ଖାଇ 
ନଣ୍ଟ୍‌ କର ପକାଏ । ଏକ ମାସ ପର୍ଯନ୍ତ କଛୁ ନ ଖାଇମଧ୍ ଅସରପା 
ବଞ୍ଚ ପାରେ । ଅସରପା ଦ୍ଵାର୍‌ ରଭିତ୍ ପ୍ରକାର ରୋଗ ମଧ 
ସଂନ୍ନମିତ ହୁଏ । ଗୋଝିଏ ଅସରପା ପ୍ରାସ୍ପ୍‌ ଗ୍ଟର୍‌ମାସ ବଞ୍ଞରହେ । 


ଗଟ୍‌ର ମାସଭିତରେ ପ୍ରାସ୍ତ ଦୁଇଶହ ଅଣ୍ଡାଦ୍ଦଏ। ଅଣ୍ଡାରୁ ଛୁଆ 
ଅସରପା ବାହାରନ୍ତ । 


ଅସରପା ଦାଉରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାପାଇଁ ଦର ତ୍‌ିଡର ସରୁ 
ବେଲେ ସଫା ସୁଡରା କର ରଖିବା ଉଚ । ରୋଗଷେଇଘର 
ଚମନ ଧଆ ଜଲାରେ ଢାରଜାନ୍ନ ଲଗାଇ ଦେବ' ଭଲ । ଭା 


Digitized by srujanika@gmail.com 
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ହେଲେ ସରନା ଅସରପା ଗଳ ଅସ୍ିପାରବ ନାନି । ଅସରପା 
ଦାଉରୁ ଖାଦୟ ପଦାକୁ ରକ୍ଷା କରବା ପାଇ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିବା 
ଉଚିତ | ରୋଷେଇ ; ର କମ୍ବା ଷ୍ଲୋର ଘରେ ବେଷ ଅସରପା 
ହୋଇଥଲେ ପ୍ରତ ପାଞ୍ଚ ଲର ପାରିରେ ପଚଶି ମିଲ ଲର 
ହିସାବରେ “ମାଲ୍‌୍ଅନୁଂ ଞଷଧ ଗୋଳାଇ ସିଞ୍ଚଦେବ । ଞଶଧ 
ସଞ୍ଚବା ଘରେ ଘରର ଝରକା କବାଃ ସରୁ ଅଠଗ୍ଟଳରଶ ଘଣ୍ା 
ପସ ଏନ୍ତ ବନ୍ଦକର୍‌ ରଖିବା ଉ୍‌ଚଉ । ଭାଂହେରଲେ ଘର ତିଭରେ 
ଥୁବା ଅସରପା ସଦ୍ତୁ ମର୍‌ ସିଚବେ । 


ଅପରଇ୍ଛରତ୍ତର ଘରର ଆସବାବ ଅଫ, ଖେୟ, ଲୁଗାପଃା ଏବଂ 
କାନରେ ଥବା ଖାଲୁଆ ଓ ଫାଙ୍କା ଜାଗାରେ ଓଡ଼ଖ ରଦ୍ରନ୍ତ । 
ସିନେମାହଲ୍‌ › ବସ୍ଷ୍କାୟ୍, ରେଲସ୍ଟେସନ୍‌ ଓ ହୋଲ୍‌ ମାନଙ୍କରେ 
ପଡ଼ଥବା ଚୈ!କ ଓବଞ୍ଚରେ ମଧ ଓଡ଼ଶ ରଦ୍ରବାର ଦେଖାସାଏ । 
ମଣିଷର ରକ୍ତ ହେଉଛୁ ଓଡ଼ଖର ଅତ ପ୍ରି ସ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ। ନଜର 
ମୂନଆଅଶୁଣ ସାହାଯ୍ୟରେ ଓଡ଼ଶ ଆମ୍ମ ଦେହରୁ ରକ୍ତ ଶୋଷିନଏ । 
ଓଡ଼ଶ କାମୁଡ଼ତ୍ରବରଳଲେ ଦେହକୁ ଆମ୍ଭର ବଡ଼ କଣ୍ଟ ହୁଏ । 
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ଜାନାଟକ୍ୟର୍‌ ର୍ରେର ଅଧ ିଡ଼ଷଶ କାଞୁଡ଼ଲେ ହେବାର 


ଏିଡ଼ଶ ଅନଛ୍ଧାରନ୍ତୁ ଭଲପାଏ । ଅଲୁଅଠାରୁ ଦୃରେଇ 
ରହେ । ମକଷିଷ ଦେହରୁ ପେଃପୃର୍ଵ ରକ୍ତ ଖୋଷି ଖାଇବାକୁ 
ଗୋଝିଏ ବଡ଼ ଡ଼ଖକୁ ପରାସ୍ତ ଦଶ ମନଃ ଲ୍ଵଗେ । ଅରେ ଫେଃ 
ପୂରଥଲେ ଚର ଛଅ ମାସ ପଯ ଏଜ୍ତ କଛୁ ନ ଖାଇ ଓଡ଼ ଖ ରହ 
ପାରେ । ଓଡ଼ଖ ରହ୍ବବା ସ୍ଥାନ ଖ୍ବଚ୍‌ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ହୁଏ । ଗୋଝିଏ ମାଇ 
ଓଡ଼ଖ ଅରକେ ପ୍ରାସ୍ପ ତନଖହ ପଟ୍ଟଖଟି ଅଣ୍ଡାଦ୍ଦଏ । ଅଣ୍ଡାଗୁଡ଼ିକ 
ହଳଦ୍ଦଆ ଓ ସେଥୁତଟୁ ଲ୍ଲ ରଙ୍ଗର ଛୁଆ ବାହାରନ୍ତୁ । 


ଓଡ଼ଶଖ ରହବା କୋଠରୀରୁ ଖାଦ୍ଯଦ୍ତ୍ବ୍ଯ ବାହାର କର 
ଜେଇ ଘରର କାନ୍ଦ: ଚଃାଣ ଓ ଆସବାବ ସନ୍ରଜାଜଙ୍ଗରର 
ଡ଼ାୟ୍ଟାଜନଜ୍‌ଃ ବା ଝିଳ୍ଢୋଂଝି” ନାଇକ ଓଣଧ ପକାଇରେ 
ଓଡ଼ଶ ଜର୍‌ ସିବେ । ପ୍ରତ ପାଞ୍ଚ ଲର ପାଝିରେ ଘଚଖ ଲଃର 
ଦୁସାବରରେ ଏହ ଞିଷଧ ଗୋଲଳାଇ.ବା ଦରକାର ¦! ଜେ ବବହ୍ରାର 
କରୁଣ୍ୂବା ଲୁଗଟାୀପ୫ା୨, ଖେସ ବଛଣା ଓ ରହୁଥିବା ଘର ପରସଷ୍ଟ୍ରାର 
ପରଚ୍ଛମନ୍ ରଝିରଲେ ଓଡଉ଼ଷ ହେଚବେ ନାଦ୍ତି। 


ଲୁଗାପ୫ା› ବଦୁପନ ଓ କାଠ ଜିନଷ ଇତଯାନ୍ଦରେ ଉଇଲାଗି 
ଜଣ୍କ୍‌ କର ପକାନ୍ତ । ଉଇମାନେ ମାଝି ଭିତରେ ବସା ବା ହୁଙ୍କାକର 
ରହନ୍ତ । ସେଠାରୁ ଉପରକୁ ଆସି ଗ୍ଟରଆଉ଼େ ରୁଲ୍‌ କିନଷ ପନ 
ଜଗ୍ସ୍‌ କର ପକାନ୍ତ । ଉଇର ଦଭୁଇଝି ଖକ୍ତ ଦାନ୍ତ ଅଛୁ । ନକ ଲାଲ- 
ରସ ଓ ମାଝିଦ୍ରାରା ଉଇ ନଜ ଦାନ୍ତ ସାହାଯ୍ୟରେ ମାଝି ଵେକ ବଉ 
ବଡ଼ ହୁଙ୍କା ଉଆର କରଥାଏ । 
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ଉଇମାତ୍ରନ ଦଲବଵାଛି ରହନ୍ତ । ଦଲରରେ ଥବାର୍‌ାଶୀ ଉଇ 
ଛୁଆ ଜସ୍ଚକରେ । ସେନକ ଉଇମ୍ଭାଜେ ବସା କଗନ୍ତ । ଶ୍ରମିକ 
ଉଦ୍ଧମମାତନେ ବସାର ସତ୍ତୁ କାମ କରନ୍ତ । ରାଜା ଉଇ କଛ୍ କରେ 
ଜାଦ୍ଦି। ଉଣର ଡେଣା ନ ଥାଏ । ବର୍ଷରେ ଥରେ ଉଇମାନଙ୍କର 
ଡେଣା ହୁଏ । ପ୍ରଥମ ମୈ 'ସୁମୀ ବର୍ଷାପରେ ଝରଗୋକ ହୋଇ 
ଏମ୍ଭାଜେ ହୁଙ୍କାରୁ ବାହାରନ୍ତୁ 


ଉଇ ବସାରେ ମାଲ୍‌ଣୁଅନ୍‌, ଡାୟ୍ଟାକିନନ କମ୍ପା କରୋେସିନ 
ପକାଇଲେ ଉତ୍ଞ ମରିବେ । କାଠ ଖୁର୍ଣଂରେ ଆଲକଡାରା 
ଚେୋଳିଦେରଲେ ସେରେ ଉଇ ଧର୍‌ବେ ନାହି। ଏହ ଉପାସରେ 
ପିଟି ଡ଼୍ାନଙ୍କୁ ଦମନ କରିହେବ । 


ମାନୁ ଏକ ପଆାର୍‌ମ୍ପକ କୀବ। ମାର୍ାମ୍ମକ ର୍େଗ ଜୀବାଣୁ 
ଚବୋଦଅଟି ଏହା ରଭିନ୍ବ ରରୋଗ ବସ୍ତର କରେ । କାମୁଡ଼ା 
ମାଛୁମାଚନେ ଗୋରୁଗାଣଜ୍କ କାମ୍ପଡ଼ ନ୍ଥ । ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ ମାଛୁ 
ମଲଢ୍ଯାଗ କର ତଚାହ୍ରାଲୁ ଦୁଷ୍ତ କଟେକାଏ । ଗୋବରଟଗଦା, 
ଖଢଗଦା, ପଟ୍ଟସଢଡ଼ା ସ୍ଥାନ ଓ ଜାଲନଭ୍ଦ ମା ମାନଙ୍କରେ ମାଛୁ 
ଅଣ୍ଡାଚଦେଇ ନକର ବଂଶ ବଢ଼ାଏ । 


ମାଛୁ ଦାଉରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାକୁ ହେଲେ ଘର ଭିଡର 
ବାହାର ଗ୍ଟରପାଖ ସରୁଚେଲେ ପରଷ୍ଟାର ପର୍‌ଚ୍ରନ୍ତର ରଖିବା 
ଉଚତ । ଖଭଗଦାରେ ମାସକୁ ଥରେ ଗାମାକ୍‌ ସିନ୍‌ ଗୁ ଣ୍ଣ ବଞ୍ଚଲେ 
ମାଛୁ ଗେଥିରେ ଅଣ୍ଡା ଦେଇପାରଚେ ନାହ୍ଗି । 

ମାଛପର ମଶା ମଧ ମନୁଷ୍ଯ ଓ ଗ୍ରହପାଳିଭ ପଶୁମାନଙ୍କର 
ଏକ ପଧାନ ଝଖନ୍ଧ । ମଣା ଭାହାର ଲମ୍ବା ମୂନଆ ଶୁଣ୍‌ ଦ୍ରାର୍‌ ପ୍ରାଣୀ 
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ତେହରୁ ରକୁ ଶୋଷି ପିଏ । ଗଛ ପନ୍ଧରୁ ରକ୍ତ ମଧ ଗୋଷିନଏ । 
ମଶା କାମ୍ବ ଡ଼ିଵା କାଗା ଫୁଲସାଏ ଓ ସନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ । ମଖା ଦ୍ରାଗ୍ବ 
ମଣିଷ ଓ ଗୃହପ୍ପାଳଭ ପଶୁମାନଙ୍କୁ ନାନା ପ୍ରକାର ରୋଗ ହୁଏ । 
ମଇାମଭାନେ ଅନ୍ଧାରଆ ଓ ସୁନ୍ତସନ୍ତ୍ଆ ଜାଗାରେ ରହୁବାଲୁ ଭଲ 
ପାଅଲ୍ତ ଓ ବଂଖ ଵୃର୍ କରନ୍ତ । ଏଚନୋଫ ଲସ ଜାମକ ଗଶ୍ାଦ୍ଵାରା 
ମ୍ୟାଲେରିଆ କର ହୁଏ । ଲୁ“ଲେକ୍‌ସ ନାମକ ମଞଖାଙ୍ଗୀରା ଫାଇ- 
ଲେର୍‌ଆ ବା ବାଢକ୍ସର ହୁଏ । ମଶା ଉଡ଼ଗଲ୍ଲତବେଲେ ଭାଂର 
ଡେଣା ପିଵିଦ୍ୁଏ। ରେଣୁ ଘ୍ଂ ଘଁଁ ଶବ୍ଦ ଶୁଣାଯାଏ। ଏହ ଖଦ୍ଦ 
ଶୁଝିରଲେ ବଉ ବିରକ୍ତ ଳାଗେ। ପାଣି ଜମିଥିବା କାଗା, ଗାଡ଼ିଆ ଓ 
ନଙ୍ଦମା କଲଳରେ ମଶା ଡିମ୍ବ ଦଏ। ଡମ୍‌ ଫୁଝି ମଶାଛୁଆ 
ବାହାରର । 

ମଖା ଦାଉରୁ -ରକ୍ଷୀ ପାଇବାପାଇଁ ଘର ନକରେ ଥବା 
ଖାଲ, ନାଲ› ନଭ ମା ସଫା କରଦେବ । ସେଥିରେ ମଶାମରା 
ଲ୍ତେଲ୍‌ କମ୍ବା। କତର୍‌ସିନ ପକାଇଲେ ମଖା ମର୍‌ ଯିବେ । ପ୍ରଚ ଦଖ 
ଲଃର ପାଟିରେ ପଟଚ୍ଧଖ ମିଲଲ୍‌୍ଃରଂମାଲାଥୁଅଜ୍‌' ଞଷଧ ଗୋଳାଇ 
ମଖା ରହୁଥ୍ବା ସ୍ଥାନରେ ଗଛ ପନ୍ଦର ସଛିରେ ଏବ ଅନ୍ଧାରଆ 
ଜାଗାରେ ପକାଇବା ଉଚିଭ। ମଖାରୀ ୫। ଇଁ ଚୋଇଲେ ମଶା 
କାମୁଡ଼ି ଘାରେ ନାହ୍ବି । 
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